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+ de 65 recettes, 15 jours de menus 
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Une grosse envie de... 

CHOCOLAT. 



EN GATEAU, 

SOUFFLE, 

MOUSSE... 
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On fait 
sa calzone ! 
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Se faire plaisir 
sans grossir 

Les conseils 
du Dr Zermati 
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Pannacotta, 
banoffee, tiramisu 

LE SP§CULOOS SUBLIME 
LES DESSERTS 



Burgers, 

croissants... 
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Bouchees a let reine, 
galantine... 

ON SE LANCE DANS 
LES GRANDS CLASSIQUES ! 
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Ilya tant 
a decouvrir 




Les nuits fratches et les chaudes journees du Bordelais permettent 
a nos vins d’exprimer toute leur finesse et leur elegance. 


VINS DE 


BORDEAUX 


['ABUS D'AlCOOl [SI DANGEREUX POUR IA SAUTE. A CONSOMMER AVER MODERATION 



Leclercq, 


Morgane 

Redactrice 






l tV. 


Ode a la 






Pendant des annees, on a jauge 
le talent d’un gastronome 
k la longueur de sa recette et on 
restait pantois devant la cuisine 
moleculaire... Aujourd’hui, 
on se pame devant un legume 
parfaitement r6ti et on fuit un 
produit dont la liste des ingredients 
excede 5 lignes. 

La preuve de ce revirement ? 
Jean-Fran^ois Mallet. L’auteur 
du desormais culte « Simplissime, 
le livre de cuisine le plus facile 
du monde » a reitere avec pas 
moins de quatre autres opus 
(light, veg^tarien, dessert, foie 
gras...) avec toujours le meme mot 
d ordre : la simplicity. Et au vu 
du nombre dexemplaires vendus, 
les lecteurs sont d accord avec lui. 
Autre terrain et meme 
constatation, les innovations 
agroalimentaires. Reduction du 
packaging, simplification des 
recettes. . . on suit la meme route 
avec un objectif clair, valoriser 
le produit. Un exemple ? Des pates 
aux petits pois, une boisson au 
chanvre... 

Faire tout k partir de rien (un seul 
petit legume, une simple pomme 
de terre, un roti et un peu de 
creme), voila une promesse qui 
nous met en appetit. 
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En couverture 


L'atelier patisserie 
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p.94 Lagenda 

Les £venements & ne pas manquer 
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l Fiches a decouper: 
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Le speculoos vous 
I'aimez un peu r beaucoup, 
passionnement? 

Les reponses de la team 



Fanny, en stage 

J'adore ga. Je m'autorise un craquage 
par an en I'achetant en pate a tartiner, 
que je suis capable de manger a la 
cuillerelSinonJ’en emiette dans 
de la pate a gaufres. C’est super. 



Manue, redactrice en chef adjointe 

Je /' utilise en base de cheesecake 
(melange a du beurre) et sinon j'adore 
le deguster tel quel avec une compote 
de pomme ou de banane. Miami 



Heydi, maquettiste 

II m'est indispensable pour certaines 
bases de desserts comme le banoffee 
( banane , confiture de lait et fond 
de biscuit, le tout recouvert de 
Chantilly) ou le tiramisu. f a apporte 
\ 'raiment une note en plus. 



Margot, journaliste 

J'ai toujours eu un peu de mal avec le 
speculoos, carje trouve qu'ilprend 
trop le dessus en bouche a cause de la 
cannelle. Je I'aime seulement emiette 
sur un crumble ou meme sur un plat 
sale, comme une puree de butternut. 



Ce numero comporte un livret INTERBEV / BCEUF colie 
en couverture sur toute la diffusion France m^tropolitaine 
(hors exemplaires abonnes). 


Rejoignez la communaute des Gourmands 
sur les reseaux sociaux : 

] Facebook.com/gourmandmag 

Twitter.com/gourmand_mag 

0 Pinterest.com/gourmandmag/ 

(s) Instagram.com/gourmandmagazine 

Ou par courrier : 

Redaction Gourmand, 6 rue Tamac, 47220 Astaffort 


ABONNEZ-VOUS ! Rendez vous en page 60 
ou sur Gourmandabo.com 
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LA TEAM EN CUISINE 




^ Notre liste de courses : ^f^^uchocolat O ex hausser la saveur des chit • 

Z^^Sinon- '*»> 


0/7 les 


°n optepour la cuisson J / 


Au menu : de la creme patissiere, 
du chocolat et des chataignes 


eau. 


Les deux bees sucres de la redac, Fanny et Manue, s'attellent a la 
realisation d’un mil le-feuille simplifie au chocolat et aux marrons. 
Ici, pas de pate feuilletee, mais de la pate filo ultra croustillante! 
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FCe{ou dun simple bol). 


5 Pour nepas que les oeufs cuisent au contact 
du lait chaudy on fouette rapidement. 


On incorpore au lait le chocolat noir 
concasse au couteau (attention aux 
doigts !). 


On nappe lesfeuilles de filo de beurre 
fondu avant de les saupoudrer de 
sucre glace et de les passer aufour. 
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LA TEAM EN CUISINE 



Pas de 
cnataignes 
fraiches ? 

Optezpourcellesen bocaux 
deja cuites. Pour un cdte 
j. plusfestif, utilisezdes j 
\ marr onsglaces. J' 




MILLE-FEUILLE AU CHOCOLAT ET 
BRISURES DE CHATAIGNES 

Pour 4 personnes Preparation 40min Refrigeration 2 h Cuisson 30 min 

• 10 chataignes • 3 jaunes d'ceufs • 50 cl de lait • 20 g de beurre • 4 feuilles de pate filo 
• 100 g de chocolat en morceaux • 40 g de sucre • 40 g de farine • Sucre glace 


1. Prechauffez le four a 210 °C 
(th. 7) Incisez les chataignes et 
disposez-les sur une plaque de 
cuisson. Enfournez-les pour 
20 a 25 minutes. Epluchez-les. 

2. Preparez la creme patissiere 
au chocolat : melangez dans un 
saladier le sucre et les jaunes d’oeufs. 
Quand le melange blanchit, ajoutez 
la farine. Fouettez vigoureusement 
pour ne pas faire de grumeaux. 

3. Concassez le chocolat au couteau. 
Faites chauffer le lait dans une 
casserole et incorporez le chocolat 
concasse. Surveillez que le chocolat 
ne brule pas au fond. 
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4. Versez le tiers du lait chocolate 
chaud sur le melange oeuf- 
sucre-farine tout en fouettant 
energiquement pour ne pas cuire 
les oeufs. Puis remettez le tout dans 
la casserole sur feu doux et remuez 
pour que la preparation epaississe. 
Au bout de 5 minutes, la creme doit 
napper la cuillere. Retirez du feu et 
transvasez dans un saladier. Filmez 
la creme patissiere au contact et 
reservez 2 heures au frais. 

5. Detaillez, a laide d un emporte- 
piece, 9 ronds sur chaque feuille de 
pate filo. Sur une plaque recouverte 
de papier sulfurise, badigeonnez-les 


au pinceau de beurre fondu. 
Saupoudrez-les de sucre glace et 
superposez 3 ronds ensemble. 
Enfournez-les pour 5 minutes a 
210 °C (th. 7) jusqu’a ce qu’ils soient 
dores. 

6. Coupez les chataignes en petits 
morceaux. Remplissez une poche 
a douille de cr&me patissiere, 

en utilisant une douille etoile ou 
ronde. 

7. Posez un socle de pate filo et 
dressez la creme dessus. Ajoutez 
des brisures de chataignes. Couvrez 
dune nouvelle couche de pate filo 
puis recommencez loperation. 
Saupoudrez de sucre glace et servez. 


LA RECETTE DE CYRIL LIGNAC 


Mille-feuille au chocolat 

Pour 4 personnes Preparation 30min Cuisson 35 min 


• 1/2 1 de lait • 3 jaunes d'oeufs • 300 g de pate feuilletee • 100 g de sucre • 60 g de farine 
• 4 c. a soupe de cacao en poudre 


1. Preparez la creme : portezlelait 
a ebullition. Fouettez les jaunes 
d'oeufs avec le sucre puis ajoutez 
la farine. Quand le lait bout, 
incorporez 3 cuillerees & soupe de 
cacao en poudre en fouettant. Puis 
versez le lait chocolate en mince 
filet dans le melange d'oeufs sucres 
en fouettant. Reversez le tout dans 
la casserole et faites chauffer 
doucement en remuant jusqu’a ce 
que la creme epaississe. 


2. Versez la cr&me dans une jatte 
et laissez-la refroidir. 

3. Prechauffez le four a 210 °C 
(th. 7). fitalez la pate feuilletee 
sur le plan de travail faring. 
Decoupez-y 4 rectangles egaux. 
Posez-les sur une feuille de papier 
sulfurise beurre etalee sur une 
plaque de four, recouvrez dune 
seconde feuille de papier sulfurise 
et dune autre plaque de four. 
Enfournez pour 20 a 25 minutes. 


4. Sortez les feuilletes du four et 
laissez-les refroidir. Puis coupez 
chaque feuillete en 3 bandes, dans 
la hauteur. 

5. Montez ensuite les mille-feuilles 
en alternant une couche de 
feuillete et une couche de creme 
au cacao. Terminez par une couche 
de feuillete et poudrez le tout de 
cacao en poudre. Gardez les mille- 
feuilles au frais jusquau moment 
de servir. 
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emissions de tele, 
jenetrouvepas 
de personnel, car 
la cuisine cenest 
paslemonde des 
Bisounours. » 


Son restauran 


« Aux Petites Sorcieres , 


etantdorigine beige, 


e propose une cuisine 


an^aise avec des 
inspirations flamandes. » 


LALUTTECONTRE 

LEGASPILLAGE 

« Je tourne,fin novembre, 
une nouvelle serie 
sur le gaspillage 
alimentaire pour M6, 
chatne a laquelleje suis 
attachee depuis 2011 . » 


Son defi petits pots 

« Je me suis lancee dans 
laventure, car je ne supporte 
pas les mauvaises odeurs 
des petits pots pour bebes. 
Ils sont accessibles a partir 
de 6 mois, et mes 9 recettes 
salees et sucrees sont bio. » 


Son parcours 

Nee en 1948 dans la banlieue 
de RoubaiXy elle vend des 
vetements dans une boutique 
avant de rencontrer son futur 
mariy un restaurateur qui 
Vinitie a la cuisine. En 1992 , 
cette specialiste des saveurs 
d la bibre s’empare d f une 
institution parisienne , le 
Pavilion Ledoyen. Elley 
refoit le trophee des Femmes 
en Or, puis deux macarons du 
fameux guide rouge. 


rma 
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POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. 

www.mangerbouger.fr 


faJ 



LES TENDANCES TOP OU BOF 


ON LIKE ou pas? 

Cette quinzaine, on se fait plaisir et on s'engage. Une nouvelle adresse, une gamme bio inedite, 
des repas livres a domicile... On vous dit tout sur les dernieres nouveautes. Par Fanny Rigal 




Une goutte d'or 

Venu des ateliers de Michalak, le chef 
Yann Menguy ouvre sa premiere 
boutique, Paris XVIII e , dediee aux 
petites douceurs. A moitie patisserie, 
a moitie coffee shop, La Goutte 
d’Or est le prochain repere de tous 
les gourmets. Gateaux et desserts 
a emporter, cafes et viennoiseries a 
deguster, le chef est lui-meme aux 
commandes avec a ses cotes un 
autre patissier et un barista. Pret 
a deguster son dessert signature ? 
Une spirale au chocolat et sarrasin, 
onctueuse, moelleuse et cremeuse k 
souhait ! Adresse a retrouver p. 98. 


Des producteurs engages 

La ferme de Tauziet fait le pari audacieux de proposer une nouvelle fa$on 
de consommer, conciliant savoir-faire et respect du terroir. Lleveurs de 
volailles et producteurs de foie gras dans les Landes, ils cherchent a valoriser 
la vente en direct, de la ferme a l’assiette. Tauziet&Co propose de commander 
des produits d’exception directement en ligne et livres chez vous. Pour Noel, 
degustez huitres, poulardes et caviar comme vous n en avez jamais mange ! 



Le retour des boissons 
chaudes 


Pour se reconforter lors des longues 
journees automnales, le chocolat 
chaud est le remede miracle ! Gouteux, 
cacaote, onctueux... difficile de trouver 
mieux, et la marque Jeanne-Antoinette 
l’a bien compris qui remet au gout du 
jour l’authentique chocolat chaud de 
notre enfance avec des cacaos grands 
crus pour des moments exceptionnels. 
On succombe de plaisir pour des 
chocolats noirs, bio et parfum£s 
aux saveurs d orange et d’epices. 

Chocolat chaud, boite de 
6 x 40 g, a partir de 1 1,70 €. 

Vente en magasin ou en ligne. 



100% bio 

Apr&s une collection d’ infusions 
hivernales, Chic des plantes ! elargit 
sa gamme avec trois bouillons 
a consommer dans une tasse ou 
a cuisiner. On hume et deguste ces 
petites nouveautes qui, sans arome 
artificiel, ni sel ni matiere grasse, 
titillent les papilles. On commence par 
la puissance du Robuste, un melange 
de frene, laurier, oignon, radis et 
shiitake. On succombe aux delices de 
la terre avec L’Enracine aux saveurs 
de betterave, carotte, tomate et 
curcuma, et on fond pour L’Effeuille, 
un bouillon doux et subtil a Tail des 
ours, eucalyptus et persil. 24 € les 
24 infusettes. Disponible sur leur site. 
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PUBLI-COMMUNIQUe 



£e frontage de chewe, 

il sublime tous les plaisirs de la table. 


V 



En preparation dans vos recettes quotidiennes, pour 
un simple en-cas gourmand, ou en fin de repas sur un 
plateau, les fromages de chevre se pretent a toutes vos 
envies. Frais, cremeux ou fondants, ils s'adaptent a tous les 
gouts et font le bonheur de toutes les papilles. Alors, pour 
le plaisir de chacun, faites le bon choix : goutez-les tous I 



Decouvrez plus d'idees recettes sur www.soignon.fr 


nuUiUonnets 


foebiecettebotigimtebetsawM^ 


En preparation culinaire, le fromage de chevre garantit saveur et 
plaisir dans toutes vos creations. Testez la bOche Sainte Maure 
Soignon pour revisiter I'escalope de poulet fagon cordon bleu. 
Succes garanti aupres de tous, et pas uniquement des enfants ! 
Une autre idee ? Lancez-vous dans une association terre mer 
avec un cake au saumon, chevre et ciboulette. Un resultat 
moelleux a souhait, un goGt fin et delicat... Vous allez ravir tous 
vos invites ! 



Su^unfj£ateaiide^onjage^ t (eck&Hefaitidnaninute 

La Buche Sainte Maure a la texture fine et fondante et au goGt 
typique, la BGche cremeuse pour une degustation toute en 
onctuosite, le Chevre moule au lait frais pour terminer le repas 
sur une note douce et fleurie... A chaque fois, les fromages 
de chevre Soignon vous permettent de verier les plaisirs et de 
satisfaire tous les palais. 



JfofakheuiaaMMtmmei 

Avec son Chevre moule au lait frais, Soignon s'invite dans 
votre cuisine. Peu calorique, ce fromage se savoure sur une 
simple tranche de pain grille, avec un soupgon d'huile d'olive et 
d'herbes de Provence. Et dans chacune de vos recettes, entree 
ou plat, il apportera sa texture cremeuse, son gout delicat et 
cette legerete appreciee de tous. 


£ labors a partir de lait entier de chevre 1 00% frangais, les 
fromages Soignon possedent des atouts nutritionnels uniques. 
Source naturelle de proteines et de calcium, digestes, ils 
apportent vitalite a toute la famille, et notamment aux enfants en 
pleine croissance. Les differentes saveurs qu'ils developpent, 
selon leur degre d'affinage, en font des fromages apprecies 
de tous les palais, jeunes ou moins jeunes. 






(juemble pour le meiUeur du chevre 


POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE, www.mangerbouger.fr 





LES TENDANCES TOP OU BOF 




Petits dejeuners 
contamines 

^association Generations Futures 
vient de reveler une etude sur 
la presence de pesticides dans les 
paquets de muesli. Sur une analyse 
de quinze boites, toutes presentent en 
moyenne neuf residus de pesticides 
dont cinq qui nuisent a la sante. 
Consommes par les enfants et les 
adolescents, ces cereales ne seraient 
done pas si saines que cela ! 


© 

Des repas cles en main 

Avec QuiToque, la corvee de courses est bel et bien terminee ! Avec ce nouveau 
service de livraison a domicile, l’equipe livre des produits et des Aches 
conseils pour realiser de delicieuses recettes pretes en une demi-heure. 

Le panier- repas contient les ingredients pour realiser le menu du jour 
avec des aliments made in France. II permet ainsi de preparer 4 recettes 
pour 2 a 4 personnes. Plus d' infos sur leur site (a retrouver p. 98). 



Repere sur la Toile 



En voyage 

Depuis quatre ans, Nikos Loukas 
partage ses experiences culinaires 
lors de ses voyages en avion. Avec 
plus de 400 vols a son actif, il nous 
fait decouvrir les differents plateaux- 
repas des compagnies aeriennes. 

Des plats indiens aux fromages 
suisses, ses photos constituent 
un veritable repertoire culinaire. 

Son prochain defl ? Tourner un 
documentaire dans les coulisses des 
cuisines. A regarder sans moderation 
pour choisir son prochain vol ! 
Instagram.com/inflightfeed 




Maiwenn de La main a la pate 

La jeune maman voulait pouvoir 
transmettre a ses enfants un grand 
livre de recettes. Cet heritage 
familial lui vient de sa grand-mere 
et de sa mere, qui cuisinaient des 
plats traditionnels comme la lotte 
a l’armoricaine ou des gateaux 
au vin blanc. Maiwenn puise son 
inspiration dans ses placards et 
surfe sur le Web a la recherche 
de nouvelles trouvailles. On craque 
pour ses recettes simples comme 
le flan de pomme de terre, le sable 
au chocolat ou le clafoutis au thon. 
http://la-main-a-la-pate.fr 


Banana banana... 

Apres la version donut et multicolore, 
c est la banane quon decline en 
sushi. Saine et gourmande, cette 
nouvelle tendance fait sensation sur 
les reseaux sociaux. On deguste ces 
nouveaux makis avec des baguettes, 
et toutes les saveurs sont permises ! 
Chocolat, beurre de cacahuete, 
caramel, bonbon ou encore 
noisettes, les internautes revisitent 
a merveilles les petites bouchees 
japonaises. Decidement, le sushi 
n’a pas fini de nous surprendre ! 
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LACOMMUNAUTE GOURMAND 


On se dit tout 



Des questions? Gourmand repond 



Si I'on vous dit chocolat, 
vous nous repondez... 

Sophie P. : « Un muffin au chocolat 
avec des pepites de chocolat 
(chocolat jusquau bout !!). 

Aiche R. : « Un mi-cuit au chocolat 
tout juste sorti du four. Plein de 
saveurs, un delice gustatif. » 

Pascaline G. : « Mousse aux 
3 chocolats. » 

Frangoise M. : « 5 minutes dans la 
bouche, 5 heures dans lestomac et 
5 ans sur les hanches... !» 

Sabou B. : « Fondue. » 
Marlene L. : « Profiteroles. » 
Marie V. : « En fondant, en mi-cuit, 
en tiramisu, en tarte, en glace, 
1 000 idees me viennent en tete. » 

Christelle F. : « Une mousse au 
chocolat avec des pepites de 
chocolat incorporees dedans. 

Miam Miam » 

Etvous? 


Claire: « Pour la recette des 
bouchees aux noix, ou trouve-t-on 
du glucose ?» 

Bonjour ! Le glucose se trouve 
dans les magasins specialists en 
patisserie. Vous pouvez aussi 
vous en procurer sur Internet. 
Chris: « Bonjour, je n ai pas ose 
faire des gougeres de la taille dun 
petit pain au chocolat. Est-ce 
le meme temps de cuisson ? 


P.-S. : ce qui est drole c est que 
je lisais la recette avec laccent 
de Cyril ;-) ! Encore merci ! » 
Bonjour ! Si vous diminuez 
la taille des gougeres, ilfaudra 
reduire le temps de cuisson 
(5 a 10 minutes de moins). 

Au contraire, si vous realisez 
desgougtres plus genereuses, 
ilfaudra augmenter le temps de 
cuisson (5 a 10 minutes de plus). 


Laissez-nous vos temoignages 
et reagissez a nos questions 
sur les reseaux sociaux 


0 Facebook.com/gourmandmag 

1 Twitter.com/gourmand_mag 

Vous postez une photo ? Taguez @8 ° Ur ^ our ^!^ maga 2i n e • Instagram.com/gourmandmagazine 



Miniburgers a la moutarde 
auxaromates 
@>envie.apero.leblog 

05/10/2016 268 


ttapero ttaperitif ttburger ttmoutarde 
ttgourmandmagazine 


Tarte au citron meringuee 
@chezlalla 

12/10/16 41V OP 


tttarteaucitronmeringueettboulangerie 
ttpatisserie ttgourmandmagazine 


Cookies aux pepites de chocolat 
faits maison 
@unemamanpuissance4 

12/10/16 55 V 5P 


ttcuisinefacile ttgourmandise 
ttgourmandmagazine 
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NOTRE INVITEE 


HELENE SEGARA 

« Je fais avant tout attention a la qualite des produits » 

De nouveau dans les bacs f depuis septembre, avec I'album «Amaretti», la chanteuse a aussi retrouve 
sa place dans le jury de « La France a un incroyable talent » sur M6. Et, passionnee de cuisine, 
elle a participe, en tant que candidate, au « Meilleur Patissier - Special celebrites». PorNkoieRmi 


Reviez-vous departiciper a une 
emission culinaire comme «Le Meilleur 
Patissier - Special celebrites»? 

Cetait a la fois une envie et un amusement Jai accepte 
d y participer parce que chaque artiste defend une 
association. Venu diner chez moi, Dave ma ensuite 
chaudement recommandee aupres de la production. 

II avait juste oublie un petit detail : je sais tres bien 
cuisiner mais la patisserie n a jamais ete mon point fort. 

Pourquoi? 

Pour reussir de bons gateaux, il faut doser tres 
precisement tous les ingredients, ce qui nest pas mon 
cas. J’aime composer mes plats en cuisinant au pif 
et en ajoutant les ingredients au gre de mes envies. 

Comment est nee votre passion pour la cuisine? 

Vers lage de 10 ans, ma grand-mere me la transmise. 
Elle a commence par mapprendre a rouler les gnocchis 
et a preparer des pates maison. Pour moi, cuisiner etait 
un vrai bonheur car cetait un moment de partage. 

Quelle particularite avez-vous gardee 
de la cuisine de votre enfance ? 

Nous etions une famille financierement tres modeste. 

A la ferme, nous cultivions nos legumes, jai done grandi 
avec une alimentation bio. Aujourd’hui, je fais avant tout 
attention a la qualite des produits : leur aspect exterieur 
m importe peu, en revanche leur saveur est essentielle. 

Quel genre de cuisine aimez-vous preparer? 

Je ne sais pas cuisiner en petite quantite. J’aime 
beaucoup la cuisine proven^ale et, en regie generale, 
la cuisine fran^aise. Mais, en fin gourmet, je suis aussi 
influencee par les gastronomies du monde entier. 

Je prepare mes propres nems, je fais des woks. . . 

Quels produits vous inspirent particulierement? 

Jai ete vegetarienne pendant plusieurs annees, jai done 
une preference pour les legumes. Jai dailleurs mis un 
point d’honneur a faire decouvrir le gout des legumes 
a mes enfants. Rares sont les gamins qui savent encore 
reconnaitre un bon gratin de blettes a la bechameL 

Vos enfants sont-ils aussi vegetariens? 

Non je nai jamais rien impose a ma famille. Je pars 
du principe quon peut manger de la viande mais 



Amoureuse de la cuisine et attachee au bio, la chanteuse 
est tres attentive d ce quelle achite. 


qu’il vaut mieux en consommer moins en choisissant 
une viande oil lanimal na pas ete massacre ou 
engraisse chimiquement. Mes enfants ne mangent 
que du bio et, sur ce point, je reste tres vigilante. 

Pendant vos annees de galere r comment 
etes-vous parvenue a vous nourrlr 
correctement avec votre fils? 

Ma grand-mere ma appris Tart d accommoder 
les restes. Par exemple, les restes dun pot-au- 
feu deviennent un boeuf miroton. Lorsquon 
na pas ou peu de moyens, on apprend 
a ne rien jeter. La loi qui oblige desormais 
les supermarches a donner aux associations les 
aliments invendus est vraiment formidable. 

On approche de la periode des fetes. 
Lesrepasde Noel et de la Saint-Sylvestre 
sont-ils importantspour vous? 

Oui ! Je passe enormement de temps a les preparer. 
Cest une periode ou Ton peut sautoriser quelques 
produits exceptionnels comme un risotto a la truffe. 
Les carpaccios de saint-jacques figurent toujours 
au menu de Noel car mes enfants adorent ce plat 
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Chocolat show 



SOUVENIR D'ENFANCE 

Plonger son doigt dans la mousse au chocolat 
est toujours un veritable plaisir. Avec du 
chocolat noir, au lait et meme blanc, on 
revisite cette recette incontournable des repas 
en famille. Texture cremeuse, onctueuse 
et fondante, on la deguste avec gourmandise 
et on ose meme se resservir. A retrouver p. 25. 





LES DESSERTS DES 
GRANDS CHEFS 

Amoureux du cacao et du chocolat, les 
patissiers revelent tous leurs secrets 
pour realiser des gateaux d'exception. 
On craque pour un cake aux 
noisettes ou encore pour un souffle 
a I'armagnac qui va faire sensation! 


ETAUSSI 

Des recettes surprenantes qui 
jouent sur les textures:la douceur 
des choux au fruit de la Passion, 
le croquant des macarons 
etl'onctuosite d'un riz au lait. 
Onapprend meme a realiser des 
tablettes maison (p.23). 
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Pave fondant au chocolat et mascarpone 


Difficulty 
Pour4personnes 
Preparation 2 0 min 
Cuisson25 min 
Refrigeration 2h30 

•250gde mascarpone 

• 3 ceufs • Beurre 
•180gde chocolat patissier 
•lOOgde sucre glace 
•40gdefarine fluide 

• V 2 sachet de levure chimique 
•Ipincee de sel 



1. Concassez le chocolat dans un saladier. Faites-le fondre au bain-marie (ou 
au micro-ondes par sessions courtes et en melangeant a chaque fois). Ajoutez 
200 g de mascarpone prealablement battu pour le detendre. 2. Fouettez 
vivement les oeufs avec 80 g de sucre glace jusqu’a ce que la preparation 
devienne mousseuse. Ajoutez le chocolat en remuant. Melangez la farine tamisee 
avec la levure et le sel, incorporez-la au chocolat. 3. Beurrez un moule en silicone 
carre d environ 15 x 15 x 7 cm, tapissez-le de papier cuisson (fond compris). 
Pour un resultat plus esthetique, utilisez un cadre en Inox en veillant a rendre 
le fond hermetique avec du papier d aluminium. 4. Versez la preparation dans 
le moule. Placez-le au refrigerateur pour 30 minutes. Prechauffez le four a 
180 °C (th. 6) 10 minutes avant d enfourner le gateau. Faites-le cuire 20 minutes. 
Le centre doit etre encore moelleux. Laissez refroidir puis mettez au frais pour 
2 heures. 5. Demoulez le gateau a lenvers au moment de servir. figalisez les bords 
avec un couteau. Melangez le reste du mascarpone avec le sucre glace restant. 
Remplissez une poche equipee dune douille crantee et decorez la surface 
du gateau de petits domes cr£meux. 
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P^cjstot bZanc 


La recette est bonne , mime sijeprifire 
ricdiser un riz au lait & la vanille, sur lequel 
jajoute du caramel au beurre sale. 



Riz au lait au chocolat blanc, raisins et zeste d'orange 


® 0©0 

Difficult* 1 
Pour 6 personnes 
Preparation 10 min 
Cuisson40 min 


1. Rincez et sechez lorange. Prelevez le zeste au zesteur ou rapez-le. 
Versez-le dans une casserole avec le riz et le lait. 

2. Chauffez a feu doux et a couvert. Au premier fremissement, laissez 
mijoter 20 minutes. Rincez les raisins secs, ajoutez-les et remuez. 
Poursuivez la cuisson 20 minutes. 


•1 orange non traitee (zeste) 

•lldelait entier 

•150 g de riz rond 

•100 g de chocolat blanc patissier 

•50 g de raisins secs blonds 


3. Concassez le chocolat blanc le plus finement possible, en vous servant 
dun couteau. 

4. Retirez le riz au lait du feu. Ajoutez le chocolat concasse, melangez, 
couvrez et laissez refroidir. Remuez, r*partissez dans les assiettes 

et degustez a temperature ambiante. 
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Nos conseils pour bien cuisiner 
le chocolat 

Veritable aliment bien-etre, le chocolat est Tun des produits preferes 
desFrangais! Facile a incorporer dans vos recettes, il taut toutefois 
respecter certaines regies pour le sublimer. ParKityBachm 


SA CUISSON: AU BAIN-MARIE... 

C est r ideal pour faire fondre le chocolat sans 
risquer de le denaturer et pour sassurer une 
texture parfaite. II devient liquide tout en douceur. 
Commencez par placer un saladier ou une petite 
casserole dans un plus grand recipient rempli 
d eau fremissante. Mettez ensuite le chocolat 
prealablement casse en morceaux dans le petit 
recipient, puis remuez reguli£rement jusqua ce 
quil soit parfaitement fondu. 

... OU AU MICRO’ONDES 

Si vous disposez de peu de temps pour realiser 
votre recette, n’hesitez pas a utiliser le four 
a micro-ondes. Reglez-le sur la puissance la plus 
faible. Et en 4 minutes top chrono, votre chocolat 
sera fondu. 




SON APPARENCE: LE FAIRE BRILLER 

Si vous netes pas satisfait de lapparence dun 
glagage ou dune sauce, faites-les briller ! Pour cela 
rien de plus simple : il vous suffit dajouter un peu 
de beurre dans votre chocolat fondu. 

SON ENNEMI: L'EAU 

Une fois fondu, le chocolat necessite d’etre preserve 
de l’eau. Cette derni£re, meme avec seulement 
quelques gouttes, peut le rendre difficile <i 
travailler car il devient granuleux. Aussi, essuyez 
soigneusement ustensiles et recipients ainsi que 
votre plan de travail. 

SES PETITS PLUS : FAIRE SES PROPRES COPEAUX 

Pour decorer un gateau, une mousse ou une tarte, 
realisez des copeaux de chocolat : laissez une 
tablette s’attendrir pres dune source de chaleur, 
puis raclez son cote lisse ou sa tranche a l’aide 
dun couteau ficonome ou dune petite cuillere. 
Placez-les au refrigerateur avant de les utiliser. 


p w wwwwwwwwwwwwwwwwwwwww 

; ON LE CHOISIT AVEC SOIN 

» Pour la patisserie, privilegiez un chocolat non 

* sucre comprenant 50% minimum de cacao. 

* Pourvous faciliter la tache, tournez-vous vers les 
tablettes de chocolat noir dit « a cuire ». 


20 gourmand.viepratique.fr 



Cheesecake au chocolat blanc et litchis 


Difficulty 1 1 
Pour 4 personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson55 min 
Repos 12 h 

•6 litchis au sirop 

•350 g de fromage blanc en faisselle 
•170 gde beurre 
•15 cl de creme fraiche 
•2oeufs 

•350 g de biscuits type Petit Brun 
•100 gde sucre 
•80 gde chocolat blanc 
•Ic.asoupedefarine 


1. La veille, mettez le fromage blanc a egoutter dans sa faisselle. 

2. Le jour meme, prechauffez le four k 180 °C (th. 6) . Pelez et d&ioyautez 
4 litchis puis ecrasez-les pour en faire sortir le jus. Chemisez de papier 
sulfurise un moule rond a fond amovible. Dans une casserole, faites 
fondre le beurre. Emiettez finement les biscuits. 

3. Melangez les biscuits et le beurre fondu jusqu’a obtention dune pate. 
Tassez-la bien au fond du moule. Prelevez quelques copeaux de chocolat 
avec un couteau Econome et reservez separement le tout au frais. 

4. Fouettez le fromage blanc pour le lisser. Ajoutez 85 g de sucre, la farine 
puis les oeufs un a un en battant sans arret. Rapez dessus le chocolat 
restant puis incorporez la creme fraiche et le hachis de litchis. Versez 
dans le moule et enfournez pour 45 minutes. 

5. Saupoudrez le gateau du reste de sucre et enfournez de nouveau pour 
10 minutes. Laissez refroidir le cheesecake hors du four. Demoulez-le 
dans un plat, decorez avec les litchis restants et les copeaux de chocolat. 
Servez frais. 



Astuce 


Laissez-le toute une 

nuit au frais pour que 
I’appareilsefigebten. 
Mats filmez-le pour 
leprotegerdesodeurs 

V du refrigerateur.s 
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Recette et photo extraites du livre 
« Tout le chocolat, techniques & recettes », 
paru le 13 octobre, 6d. Solar, 15,90 €. 


Mousse au chocolat blanc et 
aux speculoos 


Difficult 
Pour 6 verrines 

Preparation 1 5 min CuissonlO min 
Refrigeration 2 h Congelation 15 min 


•35 cl de creme liquide entiere *280 g de chocolat blanc *8a10 speculoos 
•30 gde chocolat noir 

1. Versez 25 cl de creme liquide dans un saladier et mettez a refroidir 

15 minutes au congelateur. Cassez en petits morceaux 250 g de chocolat 
blanc dans un bol avec 1 cuilleree a soupe d eau. Placez-le dans une 
casserole d eau bouillante, sans que le fond touche le liquide. Laissez 
fondre entierement, otez du recipient et lissez en remuant doucement. 

2. Portez a ebullition le reste de creme, versez-la sur le chocolat fondu et 
remuez pour lisser. Laissez tiedir. Brisez les speculoos en grosses miettes, 
ajoutez-les et melangez. 

3. Sortez la cr£me du congelateur et montez-la en chantilly ferme. 
Incorporez-la delicatement a la preparation precedente, en soulevant de 
bas en haut a laide dune spatule. Repartissez dans les verrines et placez 
au moins 2 heures au refrigerateur. 

4. Detail lez en copeaux, sur le dessus, le chocolat noir et le reste de blanc. 


Gateau au yaourt 
et chocolat blanc 

® OS© 

Difficulty I I 
Pour 6 personnes 
Preparation 1 5 min 
Cuissonl h05 


•3 ceufs 

•1 pot de yaourt aulait entier 
•400gdefarine 

•200 g de chocolat blanc patissier 
•25 cl d'huile d'arachide 
•1/2 sachet de levure chimique 
Pour le decor: 

•1 citron (jus) 

•Sucre glace 
•Physalis 

1. Prechauffez le four a 180 °C 
(th. 6). Faites fondre le chocolat 
casse en morceaux puis, dans un 
saladier, fouettez-le avec le yaourt. 

2. Assemblez la levure et la farine 
puis incorporez-les. Fouettez 
les oeufs et l’huile, ajoutez-les et 
melangez bien jusqu’& obtenir une 
consistance homogene. 

3. Huilez et farinez une gouttiere 
ou un moule a cake en tapotant 
pour retirer lexcedent. Emplissez 
de la preparation. Enfournez pour 
1 heure jusqua cuisson a coeur. 
Laissez refroidir un peu le gateau 
avant de le demouler. 

4. Preparez le decor : pressez 
le citron. Au jus, incorporez 
assez de sucre pour obtenir un 
gla^age fluide mais non coulant. 
Garnissez-en le dessus du gateau 
une fois complement reffoidi. 
Decorez de physalis. 
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Chocolat a croquer 


Difficulty 
Pour 6 personnes 
Preparation 1 0 min 
Cuisson 5 min Repos 2 h 

•300 g de chocolat au lait patissier 
•100 g de noisettes entieres 
•75 gde raisins deCorinthe 
•60gde sucre petillant 


1. Hachez tout le chocolat. Dans une casserole, faites-en fondre 200 g. 
Hors du feu, ajoutez le reste et melangez pour reffoidir. Pendant 

la cuisson, grillez les noisettes dans une poele a feu doux en remuant 
sans cesse. Reservez-les. 

2. Replacez le chocolat 1 minute sur le feu. Incorporez-y ensuite 
les raisins et les noisettes. Versez sur une epaisseur de 1 cm sur une 
plaque de 20 x 30 cm chemisee de papier sulfurise. 

3. Parsemez du sucre et reservez 2 heures au frais et au sec pour que 
cela fige completement. Cassez en gros morceaux avant de deguster. 
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Choux 

passionnes 

Difficulty I I 
Pour 20 choux 
Preparation 2 5 min 
Cuisson45 min 
Refrigeration 3 h 

Pourlecoulis: 

•3 fruits de la Passion 
• 50 gde sucre a confiture 
Pour la ganache: 

•14 cl de creme liquide entiere 
•200 gde chocolatau lait 
Pour les choux: 

•2 gros oeufs *5 cl de lait 
•45gdebeurre 
•75 g de farine 
•30gd'amandes effilees 
•5 gde sucre en poudre^Sel 


1. Preparez le coulis : extrayez l'interieur des fruits de la Passion et placez-le 
dans une casserole avec le sucre et 5 cl d eau. Melangez, puis laissez fremir 

3 minutes en remuant souvent. Filtrez en insistant bien pour enlever les graines 
et ne garder que le jus. Versez-le dans la casserole et cuisez jusqu& obtenir une 
consistance sirupeuse. 

2. Preparez la ganache : concassez le chocolat dans une terrine. Portez la creme 
a ebullition puis versez-la sur les morceaux de chocolat. Couvrez et laissez 
reposer 3 minutes. Battez vivement avec une spatule souple, en soulevant 
bien la masse. Ajoutez les deux tiers du coulis. Placez au moins 3 heures au 
refrigerateur. Ensuite, fouettez la preparation au batteur electriquejusqu’a 
obtenir une mousse legere. Reservez au frais jusqu au montage. 

3. Preparez les choux : prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Dans une casserole, 
portez le lait a ebullition avec 7 g d eau, le beurre, 2 g de sel et le sucre. Hors 
du feu, ajoutez la farine en une seule fois et battez energiquement a la spatule 
jusqu’a ce que la preparation soit homogene et se decolle des parois. Sur feu tres 
doux, laissez secher la pate 1 a 2 minutes en la remuant sans arret. Ajoutez les 
oeufs un a un en melangeant vivement apres chaque ajout. 

4. Versez la pate dans une poche munie dune douille lisse et, sur une plaque 
recouverte de papier sulfurise, repartissez-la en 20 tas de 3 cm de diametre. 
Saupoudrez-les des amandes effilees puis enfournez pour 30 minutes. 

Laissez refroidir. 

5. Fendez horizontalement les choux en deux. Sur les bases, repartissez la 
ganache avec une poche munie d une douille cannelee. Dessus, faites couler le 
reste de coulis. Rabattez les chapeaux et degustez sans attendre. 








Le saviez 

YOUS? 
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Mousse au chocolat sans oeuf 


M 30 

Difficulty I I 
Pour 6 personnes 
Preparation 10 min 
Cuisson 5 min Refrigeration 4 h 

•1 boTte de pois chiches 
•180 g de chocolat au lait patissier 
•2 c. a soupe de creme de coco 
•1 sachet de sucre vanille 


1. Egouttez les pois chiches qui serviront pour une autre recette et 
reservez 160 g de leur jus. 

2. Cassez le chocolat en morceaux et faites-le fondre au bain-marie 
ou au micro-ondes. Incorporez-y alors le sucre et la creme de coco. 

3. Montez en neige jus de pois chiches comme des blancs d oeufs, 
tout dabord a vitesse lente puis de plus en plus vite jusqua obtenir 
une mousse ressemblant a s y m’eprendre a une meringue. 

4. Incorporez-la delicatement au chocolat fondu ti&de et repartissez 
dans 6 coupes. Placez 4 heures au refrigerateur avant de deguster. 
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J adore les macarons enrobes. Du coup,jefais 
fondre du chocolat, jajoute Viquivalentdu 
^ tiers hache,je le laisse fondre et temperer. 

W Unefois le chocolat bien lisse,je plonge mes 
V macarons dedans etje laisse durcir. 


Macarons tout chocolat 

Difficulty 1 1 I 
Pour 6 personnes 

Preparation 20 min Cuisson 15 min Repos 15 min + 12 h 


•2 blancs d'ceufs *125 g de poudre d'amande *100 g de sucre glace 

•40 g de sucre semoule •] c. a soupe de cacao en poudre 

Pour la ganache: ®8 cl de creme liquide entiere *80 g de chocolat noir patissier 

1. Preparez la ganache : chauffez la cr£me. Concassez le chocolat et 
versez-la dessus. Patientez 1 minute puis emulsionnez a la spatule. 

Filmez au contact et reservez au refrigerateur. 

2. Montez les blancs en neige ferme et serrez-les avec le sucre semoule. 
Melangez la poudre d’amande, le cacao et le sucre glace puis incorporez-y 
delicatement la meringue. Placez dans une poche a douille lisse. 

3. Prechauffez le four k 140 °C (th. 4/5) a chaleur tournante. Couchez 
en tas espaces cette pate au cacao sur une plaque recouverte de papier 
cuisson. Laissez crouter 15 minutes dans un endroit sec. 

4. Enfournez les coques dans le bas du four pour 10 a 12 minutes selon 
leur taille. Laissez-les completement refroidir avant de les decoller. 
Assemblez-les par deux en les garnissant de ganache au milieu. 

5. Placez les macarons a la verticale dans une boite hermetique et laissez- 
les reposer toute une nuit au frais avant de les deguster. 
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Chantilly au 
chocolat amer 

Difficult. TTTT 

Pour 4 personnes 
Preparation 10 min 
Cuisson 5 min 
Refrigeration 3 h 

•50 cl de creme fleurette entiere 
50 g de sucre glace 
•Cacao amer en poudre 

1. Chauffez la creme fleurette 
dans une casserole. Ajoutez-y 

3 cuillerees a soupe de cacao et le 
sucre glace, puis remuez sur le feu 
jusqu’a ce qu’ils fondent. Laissez 
tiedir le melange. 

2. Versez la creme au cacao 
dans un siphon. Ajoutez 

1 a 2 cartouches de gaz selon 
la taille de l’appareil. Secouez 
et placez au moins 3 heures au 
refrigerateur. 

3. Secouez bien le siphon juste 
avant de servir. Repartissez 
la chantilly au chocolat dans 
6 verrines. Saupoudrez-les de 
cacao a travers une passoire a the. 
Servez frais. 




Je remplace le chocolat noir par du 
chocolat au lait, puisj’ajoute une bonne 
cuilleree de pdte de noisette , queje 
mdange au chocolat fondu. 
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Tarte au chocolat, creme a I'orange 


Difficulty 
Pour 6 personnes 
Preparation 2 0 min 
Cuisson4 0 min 
Refrigeration 2 h 

• 2 oranges non traitees (zeste) 
•4 jaunes d'oeufs *40 cl de lait 
•125 g de sucre *50 g de farine 

• 50 g de poudre d’amande 
•2 cl de Grand Marnier 

•1 c. a soupe d'extrait de vanille 

• Amandes effilees grillees 
Pour la pate au chocolat: 

•170 g de beurre *1 jaune d’ceuf 

• 250 gde farine 
•120 gde sucre 

•50 g de chocolat noir patissier 


1. Preparez la pate : faites fondre au bain-marie le chocolat en morceaux. 
Versez dans le bol d’un robot, ajoutez le reste des ingredients et petrissez 
jusqu’a obtenir une boule. Filmez-la et placez-la 2 heures au refrigerateur. 

2. Lavez et sechez 1 orange, rapez-en le zeste puis extrayez-en le jus. 
Versez le tout dans une casserole avec le lait. Faites chauffer. 

Reunissez dans un saladier les jaunes d'oeufs, le sucre, le Grand Marnier 
et la vanille, puis fouettez pour rendre le melange cremeux et mousseux. 
Incorporez la farine puis la poudre d’amande. 

3. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Versez peu a peu le lait a I'orange 
chaud dans le saladier tout en fouettant. Transvasez dans la casserole 
puis cuisez a feu doux tout en remuant jusqu’a ce que la creme epaississe. 
Retirez du feu et reservez. Etalez la pate entre 2 feuilles de papier cuisson. 
Foncez-en un moule de 28 cm de diametre beurre puis recouvrez-la de 
papier sulfurise leste de legumes secs. Enfournez pour 20 minutes 

4. Debarrassez le fond de tarte du papier cuisson et du lest puis versez-y la 
creme. Enfournez pour 15 minutes. Laissez completement refroidir avant 
d’entreposer au frais. Servez decore de I’orange en tranches et d’amandes. 





Foret-noire 

Difficulty I 
Pour 6 personnes 

Preparation 3 5 min Cuissonl h 15 
Repos 3 h Refrigeration 3 h 30 

Pourle biscuit: 

•4 ceufs *150 g de beurre mou 
•150 g de sucre en poudre *100 g de 
chocolat noir a 52% *50 g de poudre 
d'amande *50 g de farine T45 *50 g 
defecule de rnais *50 g de chapelure 
•1 c. a soupe de sucre vanille 
•1 c. a cafe de levure chimique 
Pour la pate: 

•50 g de beurre froid •! blanc d'ceuf 
•125 g de farine T45 *50 g de sucre 
enpoudre *20 g de sucre vanille 
•10 g de cacao amer en poudre 
•1 c. a cafe de levure chimique 
•1 c. a cafe de cannelle en poudre 
Pour la garniture: 

•800 g de griottes au sirop 
•2 citrons (jus) 

•50 g de cerises entieres confites 
•1 1 de creme liquide bien froide 
•50 g de chocolat noir a raper 
•2 r 5c. a soupe de sucre en poudre 
•1c. a soupe de kirsch 


1. Preparez le biscuit : prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Concassez le 
chocolat et faites-le fondre au bain-marie. Separez les blancs d’oeufs des 
jaunes. Tamisez ensemble la farine, la poudre damande, la fecule, la 
chapelure et la levure. Reservez. 

2. Battez ensemble, au fouet ou au robot, le beurre et les 2 sucres jusqua 
obtention dun melange mousseux. Ajoutez les jaunes d ’ceufs et le 
chocolat fondu. Fouettez a nouveau puis versez le melange sec tamise. 
Montez les blancs en neige et incorporez-les delicatement. Beurrez 

un moule a gateau de 28 cm de diametre et versez-y la pate. Enfournez 
pour 45 minutes. Demoulez immediatement et laissez refroidir 
3 heures, ou mieux toute la nuit, recouvert dun torchon. 

3. Preparez la pate : dans un saladier, melangez le cacao, la farine, la 
levure, la cannelle et les 2 sucres, en poudre et vanille. Ajoutez le blanc 
d’ceuf et le beurre en petits des puis travaillez rapidement du bout des 
doigts en veillant a ne pas petrir, juste le temps de former une boule 
homogene. Enveloppez-la de film alimentaire et placez-la 30 minutes 
au refrigerateur. 

4. Prechauffez le four a 160 °C (th. 5/6). fitalez la pate puis deposez 

1 abaisse dans un moule de 28 cm de diametre beurre. Enfournez pour 
20 minutes. Demoulez immediatement et laissez refroidir sur un 
torchon. Posez-la ensuite sur un plateau couvert de papier sulfurise 
afin de faire glisser plus facilement le gateau sur le plat de service. 

5. Preparez la garniture : egouttez les griottes, extrayez le jus des citrons. 
Versez le tout dans une casserole avec le kirsch et cuisez 5 minutes. 
Sortez les fruits a Tecumoire. Dans un saladier, fouettez la creme en 
chantilly, en ajoutant le sucre peu a peu. 

6. Coupez le biscuit en deux dans fepaisseur. Disposez sur la base de 
pate le tiers des griottes egouttees, etalez dessus une couche de chantilly 
et placez dessus 1 moitie de biscuit. Renouvelez cette serie d operations. 

7. Recouvrez du reste de griottes. Avec le reste de chantilly, nappez le 
dessus et les cotes du gateau. Detaillez en copeaux le chocolat noir et 



decorez-en la foret-noire avec les cerises confites. Reservez-la 3 heures 
au refrigerateur avant de la servir. 

Recette et photo extraites du livre 
« Tout le chocolat, techniques & recettes », 
paru le 13 octobre, ed. Solar, 15,90 €. 
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Brownie meringue 

Difficult* 1 


Pour 8 person nes 
Pre p aration 15 min 
Cuisson50 min 


•3oeufsmoyens + 4blancs 

•165gdebeurremou 

•350 gde chocolat noir 

•270 gde sucre en poudre 

•85 g de farine 

•50 g de noix de pecan ou de 

cerneaux de noix 

•1 c. a cafe de vinaigre blanc 

•1 c. a cafe de MaTzena 

•1 pinceedesel 


1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Beurrez legerement un moule a 
charni&re de 18 cm de diametre. Detaillez en morceaux 200 g de chocolat 
et 150 g de beurre, puis faites fondre le tout dans une casserole jusqua ce 
que le melange soit lisse et brillant. Hachez grossierement les noix. 

2. Blanchissez les oeufs entiers avec 150 g de sucre. Incorporez le chocolat 
legerement refroidi, la farine, le sel et les noix. Versez dans le moule. 
Montez les blancs d ’oeufs en neige molle. Ajoutez alors le sucre restant 
cuilleree par cuilleree, puis versez la Maizena et le vinaigre. Augmentez 
la vitesse des fouets pour obtenir une meringue lisse et brillante. 

3. Etalez la meringue sur le brownie et tassez delicatement avec le dos 
dune cuillere pour qu’il n y ait pas de vide. Lissez le dessus. Enfournez 
pour 35 a 40 minutes jusqua ce que la meringue soit legerement blonde 
et craquante, et le gateau juste cuit. 

4. Laissez refroidir le gateau a temperature ambiante. Passez un couteau 
le long de la paroi, puis enlevez la partie amovible du moule. Juste 
avant de servir, detaillez en morceaux le chocolat et le beurre restants, 
puis faites-les fondre dans une casserole. A laide dune cuillere, decorez 
la meringue de cette preparation en la quadrillant. 
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Recette et photo extraites du livre 
« Tout le chocolat, techniques & recettes », 
paru le 13 octobre, 6d. Solar, 15,90 €. 
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Guimauve chocolat citron 


Difficult* 1 
Pour 6 personnes 
Pre p aration 15 min 
Cuisson15min 
Refrigeration 2 h 

•1 citron bio (zeste) 

•225 gde sucre semoule 
•170 g de miel 

•100 g de chocolat noir patissier 
•2 c. a soupe de cacao amer 
•8 feuilles de gelatine 


1. Mettez a ramollir la gelatine dans un bol d eau bien froide. Huilez un cadre 
k patisserie carre de 20 cm de cote et posez-le sur un tapis en silicone ou une 
feuille de papier cuisson graissee. 

2. Chauffez dans une casserole 7,5 cl d eau, le sucre et 70 g de miel jusqua 

1 10 °C (verifiez la temperature au thermometre de cuisson). Rapez le zeste 
du citron. Essorez la gelatine et liqueflez-la rapidement au micro-ondes. 

3. Concassez le chocolat et faites-le fondre au bain-marie. Placez le reste du 
miel dans le bol dun robot. Versez le sirop en filet puis ajoutez la gelatine et le 
zeste, tout en fouettant jusqua obtenir une texture mousseuse et legere. 

4. Ajoutez-y le chocolat. Versez dans le cadre et placez 2 heures au 
refrigerateur pour figer la guimauve. Demoulez-la et coupez-la en bandes 
puis en carres. Roulez-les dans le cacao et presentez-les sur un plat de service. 
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I UlTIME 

CAKE 

BOOK 


Recette et 
photo extraites 
du livre 
« Lultime 
cake book » 
de Christophe 
Michalak, 
photographies 
Delphine 
Michalak, 
stylisme Soizic 
Chomel, paru 
le 13 octobre, 
chez Alain 
Ducasse 
Edition, 19,90 €. 




Cake fagon 
galette des Rois 

Difficult* I I 
Pour 8 personnes 
P rep a ration 25 min 
Cuisson 1 h 

Refrigeration 12 h + 1 h 

Pour la ganache ivoire vanille: 

• 9 cl de creme fraiche liquide 

• 140g de chocolat blanc 

• 1/2 gousse de vanille • Sel 
Pour la creme patissiere: 

• 25 cl de lait • 3 jaunes d'ceufs 

• 40 g de sucre semoule 

• 20 g de fecule de mais 

• 1/2 gousse de vanille 

Pour I’appareil a creme de noix: 
•150gdebeurremou 

• 2 petits oeufs 

• 150g de sucre glace 
•80gde poudredenoix 

• 70g de poudre de noisette 

• 14g de Maizena • 2g de sel fin 
Pour lesdisquesde brick: 

• 50gdebeurre 

• 3 feuilles de brick • 50g de miel 
•Sucre glace pour le decor 


1. Preparez la ganache ivoire vanille : la veille, fendez en deux et grattez la 
gousse de vanille. Mettez-la avec ses graines dans une casserole avec la creme 
et 1 pincee de sel puis portez a ebullition. Cassez le chocolat en morceaux 
dans un saladier. 

2. Filtrez la creme encore chaude a travers une passoire fine directement sur 
le chocolat, tout en melangeant bien. Emulsionnez au mixeur plongeant. 
Debarrassez dans une boite hermetique, filmez au contact, puis placez 1 nuit 
au refrigerateur. 

3. Preparez la creme patissiere : dans un saladier, blanchissez les jaunes 
d’ceufs et le sucre. Ajoutez la fecule et melangez. Dans une casserole, portez 
le lait a ebullition, avec la gousse de vanille fendue et grattee. Otez la gousse et 
versez le melange bouillant dans le saladier en remuant. Transvasez dans la 
casserole et faites bouillir 1 minute sans cesser de toumer. Debarrassez dans 
un plat a gratin, filmez au contact et placez 1 heure au refrigerateur. 

4. Preparez lappareil a creme de noix : prechauffez le four a 170 °C (th. 5/6). 
Dans une terrine, reunissez le sucre, les poudres de noix et de noisette, la 
Maizena, et le sel. Travaillez le beurre en pommade puis incorporez-le avec 
les ceufs dans le melange sec. Assouplissez la creme patissiere en la fouettant 
puis ajoutez-la a la preparation. Battez legerement, en veillant a ne pas 
emulsionner lensemble. Versez dans un moule rond puis enfournez pour 
45 minutes environ jusqu’a obtenir une galette bien doree. 

5. Preparez les disques de brick : prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Taillez 
dans chacune des feuilles 1 disque de 20 cm de diametre. Badigeonnez-en 
les faces superieures du beurre et du miel melanges. Superposez-les puis 
posez sur une plaque entre 2 feuilles de papier cuisson et lestes d une seconde 
plaque. Enfournez pour 10 minutes. Laissez refroidir. 

6. Ralez la ganache ivoire vanille sur toute la surface de la galette. 

Deposez dessus le disque de feuilles de brick caramelise. Avec du carton, 
confectionnez un pochoir en forme de triangle. Posez-le sur le cake. A laide 
d une passoire fine, saupoudrez entierement de sucre glace. 
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Les indispensables pour 

CUISINER FACILEMENT 

a commander sur le site Gourmand-market.com 


O Une chocolatiere pour des chocolats maison 

De coloris noir, la chocolatiere Frifri Gourmet est 
accompagnee de nombreux accessoires pour creer 
vos propres chocolats : poches a douille, moule en 
polycarbonate, thermometre digital et couteau a palette. 
Chocolatiere Frifri Gourmet, 149 €, Frifri. 

G Decorative et ludique, la fontaine a chocolat 

Avec du chocolat, le dessert simple, ludique et 
incontournable quand on re<;oit de nombreux convives 
reste la fontaine a chocolat. II ne reste plus qu’a couper 
les fruits, et le dessert est pr£t. 

Fontaine a chocolat FC250, 59,99 €, Simeo. 

O Une fondue au chocolat 

Avec lappareil k fondue 
au chocolat L£ku6, le chocolat 
fond delicatement au bain-marie 
ou au micro-ondes et reste bien 
au chaud pendant plus dune 
heure. Facile et rapide, c est k avoir 
absolument dans ses ustensiles. 

Choco Fondue, 24,90 €, Lekue. 


O Une mousse digne des professionnels 

Chocolats viennois, cappuccinos et chocolats chauds 
n’auront plus de secrets pour vous ! Le mousseur k lait 
Melitta garantit un resultat irreprochable. 

Mousseur de lait Cremio rouge, 59,99 €, Melitta. 

G Moelleux chocolat caramel au beurre sale 

A offrir ou k s’offrir, le kit pour realiser un moelleux 
au chocolat au coeur coulant avec une pointe de caramel 
au beurre sal£ ! 

Melange pour moelleux coeur coulant, 6,96 €, 

Gourmet in love. 
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Cake choco mure banyuls 



Pour 6 a 8 personnes 
Preparation 20 min 
CuissonIS min 
Refrigeration 1 h 


1. Preparez le confit mure-banyuls : dans une casserole portez tous les 
ingredients a Ebullition. Mixez, debarrassez dans une boite hermetique 
et filmez au contact. Placez 1 heure au refrigerateur. 

2. Preparez le biscuit £ rouler : prechauffez le four £ 180 °C (th. 6). 
Tamisez la farine et le cacao. Dans une casserole, tiedissez le lait et 


Pour le confit mure-banyuls: 
•500gde pulpe demure 
•50gde sucre semoule 
•5cl de banyuls »8g de pectine NH 
Pourle biscuit a rouler: 

•5gros oeufs *4,501 de lait 
•105gde sucre semoule 
•85g de farine 

•6cl d'huile de pepins de raisin 
•20gde cacao en poudre 
Pour la finition: 

•Mures fraiches 

•Cacao en poudre • Sucre glace 

• Eclats dechocolat 


Thuile. Separez les blancs d oeufs des jaunes. Reservez. 

3. Fouettez les jaunes d oeufs et 25 g de sucre pour les blanchir. Montez 
les blancs en neige et serrez-les avec le reste de sucre. Reunissez 
delicatement les 2 masses a laide dune spatule, puis ajoutez la farine 
et le cacao. Versez dElicatement dessus le melange lait-huile tiEde et 
melangez afin dobtenir une pate homogene. 

4. Etalez la pate en rectangle sur toute la surface dune plaque 
recouverte dun tapis en silicone legErement huilE, puis enfournez pour 
10 minutes. Laissez refroidir a temperature ambiante. 

5. Demoulez le biscuit en retournant la plaque. Sur toute sa surface, cote 
croute, etalez le confit mure-banyuls bien froid. Roulez le biscuit dans 
la longueur. A laide dune passoire a the, saupoudrez de sucre glace et 
de cacao. Disposez quelques mures fraiches et des eclats de chocolat 
puis coupez selon votre envie. 
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LE DOSSIER DE COUVERTURE 


Les chocolats nouvelle generation 

Plusieurs nouveautes a cuisiner fleurissent au rayon des gourmandises. Petit tour d'horizon 
deceux qui volent la vedette a nos classiques tablettes (et dont les chefs raffolent). ParKityBachur 


LE GRUE DE CACAO 

• D’ou vient-il ? Comme son nom Pindique, 

il a la meme origine que le chocolat, a savoir la 
feve de cacao. Tout se passe lors de la fabrication 
du chocolat : les feves sont grillees a forte chaleur, 
torr£fiees et enfin concassees. Dun cote, on 
trouve alors la poudre de cacao, celle qui permet 
P elaboration du chocolat, et de Pautre des eclats, 
c est le fameux grue de cacao ! 

• Quel gout a-t-il ? II degage des saveurs 
puissantes et subtiles k la fois. Pare dune pointe 
d’amertume, le grue de cacao apporte gout et 
croquant k vos preparations. 

• Comment Putiliser ? Vous pouvez Pincorporer 
dans de nombreuses recettes : mousses, biscuits, 
macarons ou cakes qui seront sublimes par la force 
de caract£re et le croquant de ce nouveau chocolat. 
Pensez aussi & lui pour vos ganaches, tuiles, crimes 
glacees, ou encore pour dynamiser une tablette de 
chocolat maison ! 

• Ou l’acheter ? En epicerie fine, en boutiques 
specialises dans l’univers de la patisserie ou en 
ligne sur Internet. 

LEDULCEY 

• D’ou vient-il ? 
Ce petit dernier 
de la famille des 
chocolats est 
n£ par erreur : 
le chocolatier 
Frederic Bau, 
de la maison 
Valrhona, a oublie 
trop longtemps 
du chocolat 
blanc dans 


un bain-marie. . . Il devient ainsi l’inventeur 
involontaire du premier chocolat blond, et ce, pour 
notre plus grand plaisir ! 

• Quel gout a-t-il ? Entre biscuit et lait caramelise, 
le gout du Dulcey ravira les adeptes de douceur 

et d onctuosite. 

• Comment l’utiliser ? On peut le deguster tel 
quel en tablette, pour changer du traditionnel 
carr£ de chocolat. Il s’incorpore egalement dans de 
nombreuses preparations, des boissons chaudes ou 
froides aux ganaches en passant par la delicieuse 
panna cotta ou meme une tarte au chocolat. 

• Ou l’acheter ? Dans les epiceries fines. 

LACAROUBE 


• D’ou vient-elle ? Ce substitut naturel du cacao 
est issu de la graine de caroube. C est le fruit 
dun arbre, le caroubier, originaire de Syrie, que 
Pon trouve aujourd’hui tout le long de la cote 
mediterraneenne. La poudre de caroube est tres 
appreciee comme alternative au cacao, de par sa 
faible teneur en matiere grasse et son absence de 
stimulant tel que la cafeine. 

• Quel gout a-t-elle ? Sa saveur est tres proche 
de celle du cacao, mais la caroube est moins 
sucree et reveille en bouche des notes plus douces 
et caram£lis£es. 

• Ou l’acheter ? En epicerie fine, dans les magasins 
bio ou sur Internet. 

• Comment Putiliser ? Pour preparer des gateaux, 
des boissons ou des confiseries. Pour relever 

son gout, vous pouvez agrementer la caroube 
d’ingredients k la saveur plus forte, tels que la 
cannelle ou la menthe. 
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Recette et photo extraites du livre « Sud-Ouest, 
un concentre de convivialite en 80 recettes » 
de Julien Duboue et Philippe Boe, photographies 
de Guillaume Czerw, paru le l cr octobre 
chez Alain Ducasse Edition, 29 €. 
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Souffle au chocolat et a I'armagnac 


MOO 

Difficult I I I I 
Pour4personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson20ou 30 min 


•50 cl de lait 

•50 cl de creme liquide 

• 8 ceufs 

• 500 g de chocolat noir 

• 225 g de farine 

• 150 gde sucre semoule 

• 3,5 cl d'armagnac du domaine 
d'Ognoas 

• 1 c. a cafe rase de levure 
chimique 

• 1 pincee de sel 


1. Separez les blancs dbeufs des jaunes. Dans un saladier, fouettez les jaunes 
et le sucre jusqu’ a ce qu’il soit bien dissous et que la preparation blanchisse. 
Incorporez la farine et la levure chimique. Dans une casserole, portez le lait et 
la creme liquide a ebullition. Otez du feu et versez-en la moitie sur le melange 
precedent tout en remuant. 

2. Tra nsvasez le tout dans la casserole sur le reste de lait et de creme chaud. 
Faites bouillir 2 minutes environ sans jamais cesser de remuer au fouet. Quand 
la creme patissiere est assez epaisse, debarrassez-la aussitot dans un saladier. 

3. Cassez le chocolat en morceaux dans une casserole. Ajoutez l’armagnac, puis 
faites fondre le tout au bain-marie en remuant jusqu’ a obtenir une texture lisse. 
Incorporez a la creme patissiere a l’aide dune spatule. Filmez au contact, puis 
laissez tiedirjusqua temperature ambiante. Montez les blancs d’oeufs en neige 
avec le sel, puis integrez-les tres delicatement. 

4. Prechauffez le four : si vous utilisez des moules individuels de 7 cm de 
diametre, a 240 °C (th. 8), et si vous employez un grand moule a souffle, a 
200 °C (th. 6/7). Beurrez et saupoudrez de sucre les parois du ou des moules. 
Versez-y la preparation jusqu aux trois quarts de la hauteur. Enfoumez pour 
10 minutes dans le cas des petits moules ou 20 minutes dans le cas du grand. 
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Chocolat chaud cafe tonka 


Difficulty 1 
Pour 1 litre 

Preparation 1 0 min Cuisson 5 min 

•60 cl de lait entier 
•400g de chocolat noir a 59% 

•3 expressos *2 g de feve tonka 


1. Rapez la feve tonka. Mettez-la dans une casserole avec le lait 
puis portez a ebullition. Hachez le chocolat et placez-le dans un 
cul-de-poule. 

2. Versez le lait chaud en trois fois sur le chocolat en fouettant 
pour creer une bonne Emulsion. Ajoutez les expressos et 
melangez a nouveau. 

3. Servez dans des grandes tasses. 






w 


Recette et photo extraites du livre « Puissance 10 ; 
10 ingredients, 100 possibility », de Christophe 
Adam, photographies Rina Nurra, stylisme 
Marion Chatelain, paru le 15 septembre chez 
Alain Ducasse Edition, 29 €. 
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Recette et photo extraites du livre « Puissance 10. 
10 ingredients, 100 possibility », de Christophe 
Adam, photographies Rina Nurra, stylisme 
Marion Chatelain, paru le 15 septembre chez 
Alain Ducasse Edition, 29 €. 


Cake chocolat noisette 


Difficulty 
Pour 6 personnes 
Preparation 20 min 
Cuisson1h20 



Pour la ganache: 

•15,5cl de creme liquide 
•5cl de lait entier 
•400g de gianduja noisette lait 
Pour les oisettes caramelisees: 
•620gde noisettes 
•160g de sucre glace 
Pourle praline noisette: 
•150gde sucre semoule 
Pour Tappareil a cake: 
•lljaunes d'ceufs (215g) 

•17cl de creme liquide a 35% 
•75gdebeurre 
•295gde sucre semoule 
•195gde farine T55 
•45 gde cacao en poudre 
•5gde poudre a lever 


1. Preparez la ganache : dans un petit saladier, cassez le gianduja en 
morceaux et faites-le fondre au bain-marie. Dans une casserole, portez 
a ebullition la creme et le lait, puis versez-les progressivement sur 

le chocolat fondu. fimulsionnez au mixeur plongeant pour supprimer 
les bulles d air. Reservez a temperature ambiante. 

2. Preparez les noisettes caramelisees : prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 
Enfournez les noisettes sur une plaque pour 10 minutes. Reservez-en 
300 g et, dans une poele, caramelisez le reste avec le sucre glace. 

3. Preparez le praline noisette : dans une casserole, realisez un caramel 
a sec avec le sucre, puis incorporez-y les noisettes chaudes reservees. 
Versez sur un tapis Silpat*, et laissez refroidir et durcir les fruits secs. 
Mixez alors le tout jusqua obtention d un praline. Reservez. 

4. Preparez lappareil a cake : dans une casserole, faites fondre le beurre 
et retirez le petit-lait a lecumoire. Laissez tiedir. Dans un saladier, battez 
les jaunes d’ceufs et le sucre, puis la creme. Tamisez ensemble la farine, la 
poudre a lever et le cacao, incorporez-les dans le recipient puis ajoutez le 
beurre a 40 °C et melangez. 

5. Ramenez la temperature du four a 160 °C (th. 5/6). Beurrez un moule a 
cake. Versez-y en couche un tiers de lappareil a cake puis etalez dessus 
la moitie de la ganache. Recommencez loperation et recouvrez du reste 
d appareil. Votre moule doit etre garni aux trois quarts de sa hauteur. 
Enfournez pour 55 minutes. A la sortie du four, recouvrez la surface du 
cake de praline et collez les noisettes caramelisees sur le dessus. 
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ALLONSY 


A Trouville avec le chef Johan Thyriot 

On s'offre une recette gorgee d'iode preparee par le chef des Cures Marines de Trouville. 

Et ga fait drolement du bien ! Par Henri Yadan , photos d’Agnes Lamarre 



Johan a ete forme trois ans au Japon. Sa cuisine s'inspire autant 
des classiques frangais que des saveurs asiatiques. 


L e chef a ses petites habitudes au marche aux 
poissons de Trouville-sur-Mer ! II tient a nous 
y retrouver des louverture pour profiter le 
premier des arrivages et s approprier les plus 
belles pieces pechees au large. Fruits de mer, huitres, 
crustaces, le chef ajoute chaque matin un plat du jour 
dietetique et leger a la carte du restaurant Le 1912. 

La table gastronomique de son hotel au cachet neo- 
classique qui borde les plages normandes est en effet 
le rendez-vous des amateurs de sejours de thalasso. 
D’ailleurs, une cure de remise en forme n’a jamais 
empech£ les clients d’etre gourmands. Cet ancien 
el£ve de Philippe Labbe et de S£bastien Bras, qui a 
fait un petit detour par Tokyo ou il a obtenu ses trois 
etoiles Michelin, jette son devolu sur un turbot pour 
nous permettre de rester svelte. Goute et approuve ! 


9heures. Johan s’impatiente devant le marche aux 
poissons de Trouville. Vite vite ! Les mareyeurs ont 
deballe leur marchandise ! 

9 h 30. Une fois les poissons charges dans sa 
voiture, le chef nous invite a prendre un bon bol 
dair marin sur la plage. 

10 heures On passe directement sur la terrasse du 
restaurant. Oui oui ! les bacs a fleurs lui servent de 
potager provisoire. . . 

10h30. Les filets sont delicatement leves ; le chef 
fait bien attention a ne laisser aucune arete pour ne 
pas gacher le plaisir de la degustation. 

11 heures. Pause cafe ! On en profite pour visiter le 
Spa. A vitesse grand V. 

11 h 30. Le poison mijote, les legumes aussi, et le 
sommelier apporte le vin qui accompagne le plat. 

C est mieux avec ! 

Midi. On profite de cette belle assiette devant la mer 
avant de reprendre la route. 



On plonqe les tomates dans de I'eau bouillante puis dans des bacs 
de glagons afin de pouvoir retirer facilement la peau. 


38 gourmand.viepratique.fr 



Filet de turbot des Cures Marines 


Pour 4personnes Preparation 20m in Cuisso 25 min 
Vin conseille:1condrieu 

•4filets de turbot de 150g 
•2tomates coeur-de-boeuf 
•2tomates Green Zebra 
•200g de girolles 
•200g de haricots plats 
•Icitron (jus) 2goussesd'ail 
8brins de pimprenelle 
•16petales de monarde 
•20gde beurre demi-sel 
50g de gros sel *5g de poivre noir concasse 






Son adresse: 

Boulevard de la Cahotte, 
14360 Trouville-sur-Mer , : 
Tel. 02 31 142600. 
Lescuresmarines.com 


5. Ajoutez les girolles et les haricots 
pour les rechauffer. Pressez le citron 
dessus et laissez cuire 2 minutes. 

6. Dressez les filets de turbot au centre 
des assiettes et repartissez les haricots 
dessus. Tout autour, disposez les 
morceaux de tomate et les girolles. 
Arrosez de 2 cuillerees de jus de 
cuisson. Decorez avec la pimprenelle et 
la monarde. Poivrez et servez chaud. 


1. Ebouillantez les tomates 1 minute dans une 
casserole. Rafraichissez-les et pelez-les. Taillez les 
coeurs-de-boeuf avec un emporte-pi&ce en forme 
de tube, coupez en quartiers les Green Zebra puis 
assaisonnez le tout avec le gros sel. Reservez. 


2. Nettoyez les girolles, equeutez et lavez les 
haricots, pelez Tail. Faites revenir le tout 
8 minutes dans une casserole avec 
10 g de beurre et une pointe d eau. 

Otez Tail et reservez. 


3. Rincez et sechez la pimprenelle. 
Nettoyez si besoin les petales de 
monarde. 

4. Colorez le reste du beurre 

a feu moyen dans une grande 
poele. Placez les filets de turbot et 
cuisez-les 6 minutes en les arrosant 
regulierement de leur jus a la cuillere. 


Le true 
du chef 

Encoursde cuisson, sondez 

foisportiesurlerebord 

des lines, lepotsson 
est cuit. 
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Exclusivement en vente a la caisse 

de votre supermarche ou hypermarche prefere. 




Les 15 jours de menus 



LES PLAISIRS LES PLUS SIMPLES 
SONT LES MEILLEURS 

Dans un sandwich ou pour accompagner la puree, le 
jambon blanc est un plaisir regressif dont on ne se prive 
jamais. On le marie avec des oeufs et quelques brins 
de ciboulette pour une omelette rapide et facile qui ne 
laisse personne indifferent. Recette a retrouver p. 45. 
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FAIT MAISON 

On prepare un gateau roule 
pour le dessert. Onctueux et 
tendre, il fond en bouche et 
croustille avec les amandes 
effilees. En bonus, on ressort 
les confitures del’ete avec 
I'abricot. A retrouver p. 52. 



ET AUSSI... NOS 2 IDEES WEEK-END 

✓ On s'evade, de I'entree au dessert, avec 
des recettes creoles qui animent et 
egayent la cuisine. A retrouver p.50. 

✓ Au programme, une soiree italienne 
avec une dedinaison de calzones, 
de la version traditionnelle a celle au 
chocolat. Aretrouver p. 58. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


HINDI 


Suggestions de desserts 
qui vont bien 

• Clafoutis de pommes 

• Pannacotta a la Passion, 
coulis de manque 

• Flan aux clementines 

ou 

A retrouver sur notre site : 
Gourmand.viepratique.fr 

« L'incontournable mugcake 
au chocolat ! 


Truite aux amandes 

Pour4personnes 
Preparation 10 mi nCuisson 3 0min 

• 2 truites videes d'environ 600g 

• 30cl de creme fraiche • 80g de 
beurre • 30cl de vin blanc sec 
•lOOgd'amandes effilees 

• 5cl de jus de citron • 5cl d'huile 

• Farine • Sel et poivre 

1. Prechauffez le four k 220 °C 
(th. 7/8). Dans une poele, grillez 
a sec les amandes pendant 

2 minutes, en remuant. Essuyez, 
farinez, salez et poivrez les truites. 

2. Faites dorer les poissons sur 
chaque face dans une poele avec 
le beurre et l’huile, en les arrosant 
constamment du jus de cuisson. 

3. Placez les truites dans un 
plat a four puis enfournez pour 
10 a 15 minutes selon leur taille. 

4. Degraissez la poele mais ne 
la lavez pas. Reposez-la sur la 
flamme et versez le vin. Portez 
a ebullition en grattant les sues 
avec une cuillere en bois. 

5. Ajoutez la creme et laissez 
reduire. Retirez du feu, versez 
le jus de citron, rectifiez 
lassaisonnement et remuez. 

6. Nappez les truites de sauce et 
parsemez dessus les amandes 
torrefiees. 





Cake au jambon et aux fromages 

Pour 4 per sonnes 

Preparation IQmin Cuisson 30min 


• 50g de jambon blanc • Iceuf • 50g de gruyere rape 

• 50g de camembert • 4cl de lait •Ic. a soupe de creme • 90g de farine 

• 8cl d'huile de colza • 4g de levure fraiche • Sel et poivre 

1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Taillez en brunoise le jambon et 
le camembert. Dans un saladier, battez Iceuf. 

2. Ajoutez dans le saladier l’huile et la farine puis melangez le tout. 
Versez alors la levure emiettee, la creme et le lait puis remuez. 

3. Incorporez le gruyere, le camembert et le jambon. Salez et poivrez. 

4. Versez ce melange dans un moule a cake beurre et farine. 
Enfournez pour 30 minutes environ jusqu’a ce que le dessus soit dore. 
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SA CONSERVATION 

II doit toujours etre 
conserve au refrigerateur. 
Achete a la coupe, ilfaut 
leconsommerdans 
lesdeux ou trois jours. 
Pour le preemballe, 
onsefie a la date limite 
de consommation et 
onlemangerapidement 
apres ouverture. 


Ne vous y trompez pas, le jambon 
blanc est cuit et non cru. II est 
d'abord sale (par un procede appele 
saumurage), avant d’etre braise, cuit 
a la vapeur ou dans un bouillon. 




113 kcal/ 

100g 

Etant une viande maigre, 
le jambon blanc est peu 
calorique (quand il est 
sans couenne). A 




Zen attitude 

II est egalement riche en 
vitamines du groupe B, 
reconnues pour leurs 
vertus antistress. 


SOYEZVIGILANTS 

Ne vous laissez pas charmer 
par un jambon rose bonbon: 
cette jolie couleur cache 
souvent la presence d'un 
fort taux de nitrites, ou des 
conservateurs, tous deux 
soupgonnes d'etre nefastes 
pour la sante. 
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BON POUR LES ENFANTS 

Sa richesse en proteines (21 g/100 g) fait du 
jambon le meilleur ami des petits puisqu’elles 
sont indispensables au bon fonctionnement 
de leur organisme et les aident a bien grandir. 



LES 15 JOURS DE MENUS 


MARDI 


Hon plat 


Boulettes a I'italienne 

Pour4personnes 
Preparation 10 min 
Cuisson35min 


•500gde boeufhache 
•2 gousses d'ail *2c. a soupe de 
persil hache • loeuf *501 de lait 
•50g de parmesan rape *20g de 
chapelure • 2 c. a soupe d'huile d'olive 
•Sauce tomate • Sel et poivre 

1. Prechauffez le four k 200 °C 

(th. 6/7). Dans une jatte, melangez 
la viande, le parmesan, Tail hach£, 
la chapelure, le lait, loeuf, le persil, 
du sel et du poivre. 

2. Fagonnez une douzaine de 
boulettes puis enfournez-les sur 
une plaque pour 15 minutes. 

3. Laissez mijoter 20 minutes les 
boulettes nappees de sauce tomate 
dans une poele huilee en les 
arrosant reguli£rement. 


Batons au chocolat 

Pour 25 batons 
Preparation I Q min 
CuissonlOmin 


•2 blancs d'ceufs *50g de chocolat 
de couverture *35g de sucre 
•35gde poudred'amande 
•15gdefarine*Sucre glace 



1. Prechauffez le four a 160 °C 
(th. 5/6). Montez les blancs en 
neige. Ajoutez-y la moitie du 
sucre en fouettant. 2. Incorporez 
le reste du sucre, les amandes et la 
farine. 3. Dressez en petits batons 
sur une plaque. Saupoudrez de 
sucre glace afin que la pate ne 
s’etale pas. 4. Enfournez pour 
10 minutes environ jusqua les 
blondir. 5. Decollez aussitot les 
petits batons, laissez-les refroidir 
et recouvrez-les du chocolat. 


Pizza aux endives, jambon, ricotta 

Pour 4personnes Preparation lOmin Cuissonl Omin 

•lOOgde jambon 
•4 jeunes pousses d'endive 
•lOOgde ricotta 

•1 pate a pizza *1 c. a soupe d'huile d'olive 

1. Prechauffez le four a 220 °C (th. 7/8). Rincez, sechez puis emincez 
les endives. Detaillez le jambon en fines lamelles. 

2. Deroulez la pate a pizza sur une plaque. Dessus, etalez la ricotta. 
Recouvrez des endives et du jambon. Arrosez avec l’huile. 

3. Enfournez pour 10 minutes environ jusqua coloration de la pate. 
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Mon plat 


Omelette aujambon 

Pour4personnes 

Preparation IQmin Cuisson IQmin 


MERCREDI 


•4tranches de jambon •lObrins de ciboulette 
•8oeufs •Huile * *Sel et poivre 

1. Battez ensemble les oeufs, du sel et du poivre dans un cul-de-poule. 
Versez dans une poele legerement huilee. Cuisez 10 minutes environ 
selon vos gouts. 

2. Detaillez le jambon en carres reguliers. Rincez et sechez la 
ciboulette, puis ciselez-la. 

3. Repartissez le jambon et la ciboulette sur l’omelette avant de servir. 



Bruschettas de 
bresaola et roquette 

Pour4personnes 
Prep aration IQmin 
Cuisson IQmin 


• 12tranches de bresaola 

• Ipoignee de roquette 

• 12tranches de pain de campagne 

• 1c. a soupe de vinaigre balsamique 

• 1c. a soupe d'huile d'olive 

• Fleur de sel et poivre du moulin 

1. Grillez le pain au toasteur. 

Rincez puis essorez la roquette. 

2. Repartissez sur les tartines 
l’huile en filet et la bresaola. 

3. Parsemez de la roquette. 

Arrosez dun trait de vinaigre. 
Salezetpoivrez. 


Mon dessert 


Cake aux pommes et 
ala cannelle 

Pour4personnes 
Preparation IQmin 
Cuisson45min 


•2 grosses pommes 
•3 oeufs 

•140g de beurremou 
•200g defarine 
•140gde sucre 
•1 sachet de levure chimique 
•4 pincees de cannelle en poudre 
•Ipinceede sel 

1. Prechauffez le four a 180 °C 
(th. 6). Beurrez un moule a cake. 

2. Fouettez le beurre et le sucre, 
puis battez les oeufs. Reunissez 
le tout puis incorporez la farine, 
la levure, la cannelle et le sel. 

3. Epluchez puis epepinez les 
pommes, rapez la chair et 
incorporez-la a la pate. 

4. Versez dans le moule puis 
enfournez pour 45 minutes. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


5 idees qui changent 
dujambon-puree 

Vous I'aimez tel quel, en tranches, en des, roule, accompagne de legumes ou de pates, 
vous I'apprecierez encore plus en version sublimee! ParKityBachur 



FAQON MAKISAU PROMAGE FRAIS 

Simple a realiser, cette preparation rendra chic et 
sophistique un plateau d olives et de biscuits sales. 
Pour cela, melangez du fromage frais a des herbes 
(telles que ciboulette ou menthe), de Thuile d’olive, 
sans oublier du sel et du poivre. Etalez le tout sur 
des tranches de jambon, roulez, entourez de film 
plastique, et hop au frais ! A l’heure de servir, 
coupez vos rouleaux en tron^ons afin de realiser 
dejolies bouchees. 

EN MACEDOINE AVEC DES LENTILLES ET DU CANTAL 

On fait cuire les lentilles avec un petit oignon. Pour 

la couleur, on ajoute des carottes coupees en des. 

On reserve le meme sort au jambon et au cantal 
(on les taille en des eux aussi !) que Ion integre au 
plat refroidi. Pour Her le tout, on incorpore avant 
de servir un melange a base de moutarde forte, de 
moutarde a lancienne et d’huile d olive. A deguster 
tiede ou froid, presente dans de jobs ramequins. 

ENTATIN AVEC DES ENDIVES 

Reconciliez la famille avec ce legume injustement 
boude. Saisissez les endives (coupees en deux) 
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puis mettez-les au fond dun plat a tarte, en les 
recouvrant de lamelles de jambon blanc, de 
bechamel et de fromage. Recouvrez le tout dune 
pate feuillet£e. 

EN CHANTILLY AVEC DES (EUFS ET DE LA CREME 
Elle sera forcement toute rose et ce pour le plus 
grand plaisir des yeux. Cote realisation, c’est un jeu 
d enfant : mixez du jambon blanc avec de l’huile 
de noix, un jaune dbeuf, de la moutarde, un peu 
de ketchup et de la creme fleurette. Placez le tout 
dans un siphon et gardez au frais avant de servir la 
chantilly, par exemple, sur des galettes de sarrasin, 
des gaufres salees ou encore a l’apero, avec des 
miniblinis. 

EN NEMS AVEC DE LA CORIANDRE 

Coupez des feuilles de brick en deux et garnissez 
chaque moitie de fromage frais, coriandre ciselee, 
graines de sesame et jambon blanc finement coupe. 
Ensuite, roulez le tout et faites dorez vos petits 
rouleaux a la poele dans de Thuile bien chaude. 
Comme des nems classiques, ils se marieront tr£s 
bien avec de la sauce soja. 



Mousse au chocolat 

Pour4personnes 

Preparation 1 0 minCuisson 5 mi n Refrigeration 2 h 
•4 oeufs «30g de beurre •ZOOg de chocolat noir *80g de sucre 

1. Concassez 175 g de chocolat, coupez le beurre en cubes et faites 
fondre le tout au bain-marie. Separez les blancs d oeufs des jaunes. 

2. Incorporez les jaunes d’oeufs et le sucre dans le chocolat. Montez 
en neige les blancs et incorporez-les a la preparation. Placez au 
moins 2 heures au refrigerateur. 

3. Rapez le reste de chocolat sur la mousse au moment de servir. 



JEUDI 


Suggestions d’entrees 
qui vont bien 

Palmiers au saumon fume 
et Boursin 
♦Soupe a I'oiqnon 
•T artines savoyardes 
poireau et rebl ochon 
ou 

A retrouversur notre site : 
Gourmand.viepratique.fr 

• Tarte fine a I'avocat et filet 
desaumon au qinqembre 


Coques au jus d'epices 

Pour 4 person nes 
Preparation 1 0 min 
Cuisson5min 

•50cl de coques ciboule 
•Itige decitronnelle 
•20gdegingembre frais 
50cl de bouillon de legumes 
•2c.asoupe de laitdecoco 
•2 c. a soupe d'huile 
•1c.acafede4epices 
•Sel et poivre 

1. Nettoyez plusieurs fois les 
coques a leau froide, egouttez-les 
et reservez. 

2. Pelez, rincez, sechezpuis 
ciselez la ciboule et la citronnelle. 
fipluchez le gingembre et rapez-le. 

3. Reservez un peu de citronnelle 
et faites revenir le reste avec la 
ciboule dans un wok avec Thuile. 

4. Ajoutez les coques et le 
gingembre puis mouillez avec le 
bouillon. Versez le lait de coco 
et le 4 epices. Melangez. 

5. Portez a ebullition, reduisez le 
feu et prolongez la cuisson jusqua 
ce que les coquillages souvrent. 

6. Rectifiez lassaisonnement 
si necessaire et servez dans des 
assiettes creuses. Parsemez de la 
citronnelle reservee. 


gourmand.viepratique.fr 47 


LES 15 JOURS DE MENUS 


VENDREDI 


Mon entree 


Cappuccino de chou 
rouge et pomme verte 

Pour4personnes 
Preparation I Q min 
Refrigeration 30 min 

•1/4de chou rouge 
•Ipomme granny smith 
•10c! de creme liquide tres froide 
•15cl dejusde pomme 
•1/2c. a cafe de sel de celeri 

1. 6tez les grosses cotes du chou. 
Lavez, sechez puis emincez les 
feuilles. Pelez puis epepinez la 
pomme et coupez-la en morceaux. 

2. Mixez la pomme, le chou et le jus. 
Filtrez et placez 30 minutes au frais. 

3. Fouettez la creme en chantilly, 
en ajoutant peu a peu le sel de celeri. 

4. Versez le capuccino dans 

4 assiettes creuses, puis repartissez 
dessus la creme fouettee. 


Mon plat 


Crepe aux champignons 

Pour4personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 25min Repos 1h 

•600gde champignons 
•1 echalote *1 c. a soupe de persil 
cisele*10cl de lait •loeuf 
•2 c. a soupe de creme fraiche 
• 50g de farine *1,5 c. a soupe de 
graisse d'oie* Sel 

1. Preparez la pate : melangez la 
farine, lbeuf, le lait, du sel et 
un tiers de la graisse. Reservez 
1 heure. 2. Nettoyez puis emincez 
les champignons. Pelez et ciselez 
Fechalote. 3. Chauffez une poele 
avec le reste de graisse et faites-y 
revenir 1’ echalote puis suer les 
champignons. Ajoutez la creme et 
le persil. 4. Confectionnez 4 crepes. 
Repartissez-y les champignons. 
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Variante 

Vouspouvezutiliser 

d’autres fruits secs cornne 

noix, noisettes, abnaXs, 
pruneaux..- Lechotx 

estinfini! JTS* 


Pomme au four aux fruits secs 

Pour 4p ers onnes Preparation IQmin Cuisson 40min 

•4 grosses pommes gala • 50g de beurre mou • lOOg d'amandes 
emondees • lOOg de sucre brun • 6cl de jus de pomme 

• 50g de raisins secs • 1/2 c. a cafe de gingembre en poudre 

• 1/2 c. a cafe de cannelle • 1/4 de c. a cafe de noix de muscade moulue 

1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Dans un saladier, m&angez 
soigneusement la moitie du sucre, les amandes, les raisins secs, 
le gingembre, la cannelle, la muscade et le beurre. 

2. Coupez un chapeau aux pommes. £videz-les avec une cuillere 
a cafe ou parisienne. Remplissez-les avec le melange precedent. 

3. Disposez les pommes dans un plat allant au four. Arrosez-les du 
jus de pomme et saupoudrez-les du reste de sucre. 

4. Enfournez pour 35 a 40 minutes jusqu’a ce que la garniture 
caramelise legerement. Servez en arrosant du jus. 






rH OUETTE. C'EST LE WEEK-E WD / 


Mon menu creole 



Colombo de pore, carry de crevettes, fruits flambes... Rien qu'a leur evocation, les plats 
creoles invitent au voyage. Cap sur une cuisine ou les epices sont reines. ParAuriUeMkhd 


LE SECRET D UN BON PLAT CREOLE? 

De bonnes epices. Et le conseil 
numero un, cest de les choisir 
entieres et non en poudre. Vos 
epices seront plus gouteuses 
et garderont leurs saveurs plus 
longtemps. Mais surtout, elles 
seront pures. En effet, les epices 
vendues en poudre contiennent 
souvent d autres ingredients 
comme de la farine ou du sel. Vous 
les moudrez vo us- meme avec un 
pilon, un robot mixeur. . . Bien sur, 
quand on a besoin d’un melange 
d’epices (pour un Colombo par 
exemple), on peut le choisir tout 
pret pour ne pas avoir a le faire 
soi-meme. Enfm, mieux vaut 
en acheter regulierement plutot 
que les Stocker : leurs saveurs 
sestompent avec le temps. . . 

COLOMBO APLLAIS 
ET CARRY REUNIONNAIS 

Colombo, carry : voila deux plats 
typiques. Le premier vient tout 
droit des Caraibes, meme si, 

& lbrigine, ce sont les migrants 
indiens qui lont apporte. Ce 
plat mijote se prepare avec un 
melange depices du meme nom, 
le Colombo, realise notamment 
avec de la coriandre, du cumin, 
du curcuma et du piment de la 



Oil cuisine-t-on 
creole? 

Outre les Antilles frangaises 
(Martinique, Guadeloupe, Saint- 
Barthelemy, Saint-Martin), en 
Guyane, a Haiti ou encore en 
Louisiane. Et du cdt£ de I’ocean 
Indien, on retrouve La Reunion, 
I'tle Maurice et les Seychelles. 
Un large panel geographique 
qui a pour point commun 
I'amour des plats releves. 


Jamaique. La viande (poulet, pore, 
agneau ou encore cabri, chevre) 
et les legumes (aubergines, 
courgettes. . .) y mijotent 
longuement. Le carry (ou cari), 
tres apprecie a la Reunion (mais 
aussi a Maurice) est egalement 
un plat mijote. II est prepare avec 
de la viande (poulet, pore. . .) 
du poisson ou des fruits de 
mer (poisson rouge, langouste, 
crevettes. . .), des tomates, des 
oignons et divers legumes. Et, bien 
sur, des epices : curcuma, safran. . . 

ZOOM SUR LES PIMENTS TYPIQUES 

• De la Jamai’que (ou bois d’Inde), 
aussi appele le quatre-epices : 

il s agit la dune baie tres douce 
qui renferme les memes huiles 
volatiles que le poivre, le girofle, 
la muscade et la cannelle. II sert 
notamment a preparer le Colombo 
et le matoutou de crabe. 

• Habanero : voila un piment 
tres important dans la cuisine 
antillaise. Attention les papilles, 
il est tr£s fort ! Mieux vaut done 
lutiliser avec parcimonie. 

• De Cayenne : tres fort lui aussi, 
il rentre dans la preparation 

de nombreux plats creoles, 
comme le jambalaya (plat 
mijote a base de riz et volaille). 


sans Epice, le rougail saucisse? 

Venu tout droit de La Reunion, il se concocte 
avec des saucisses creoles de pore, des tomates, 
desoignons et... e'est tout, selon la tradition! 

II est cependant devenu courant de voir des recettes 
contenant du piment, mais aussi du curcuma, 
du safran, du gingembre ou encore de Tail. 



AU MENU 

3 RECETTES FEST1VES: 

✓Acrasdemorue 

✓ Colombo de pore 

✓ Fruits flambes 
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LES 15 JOURS DE MENUS 



Acras de morue antillais 

Pour4personnes 
Preparation 30 min 
CuissonlOmin 


• 400 gde chair de morue 
dessalee et cuite 

• 1 oignon • 1 gousse d'ail 
•1/2 bouquet de persil 

• 1/2 piment antillais 

• 1/2 citron vert 

•25 cl de lait • 200 g de farine 

• 1 c. a cafe de levure chimique 

• Sel et poivre 

1. £miettez la chair de morue 
dans un grand saladier. Ciselez 
loignon, Tail, le persil, le piment 
sans ses graines et ajoutez le 
tout a la chair de morue. Salez 
et poivrez. 2. Preparez, dans 
un autre recipient, la pate 
en melangeant la farine et le 
lait. 3.lncorporez-la a la chair 
de morue et melangez. 4. Ajoutez 
la levure puis le jus du citron. 
Melangez a nouveau. Reservez 
30 minutes k temperature 
ambiante. 5.Faites chauffer 
Thuile dans une friteuse 
k 180 °C. 6. Formez des petits 
beignets avec 2 cuilleres a cafe, 
plongez-les dans Thuile, 
laissez-les dorer puis egouttez- 
les et deposez-les sur du papier 
absorbant. 


Colombo de pore a la creole 

Pour 4 personnes 

Preparation 3 0 min Marinade 1 h Cuisson 1 h 

• 1,5 kg d'echine de pore • 4 citrons verts • 1 oignon • 2 gousses d'ail 

• 1 piment frais • 2 feuilles de laurier • 60 g de raisins blonds 

• 3 c. a soupe de poudre de Colombo • 2 c. a soupe d'huile • Sel, poivre 


1. Coupez Teddne de pore en morceaux. Salez, poivrez-les, arrosez- 
les du jus de 3 citrons. Laissez mariner 1 heure a temperature. 

2. Pelez et hachez Toignon. Epluchez et emincez les gousses d ail. 

3. Faites chauffer Thuile dans une sauteuse avec le piment entier. 
Faites dorer les morceaux de pore sans la marinade 10 minutes. 
Ajoutez Toignon et Tail. Saupoudrez de poudre de Colombo. 
Melangez 2 minutes. Arrosez de la marinade et de 30 cl d eau. 
Ajoutez le laurier. Laissez cuire 30 minutes k couvert. Ajoutez 
les raisins. Poursuivez la cuisson 15 minutes. Arrosez du jus 

du citron restant. 
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Variante 

la place du rhum 
vouspouvez utiliser 
du Grand Marnier. 




rfiWfr 1 

* V * 


Bananes et ananas flambes 
au rhum 

Pour4personnes 

Preparation 1 5 min Cuisson 15 min 

•1 petit ananas* 3 bananes 

• 1 orange • 35 g de beurre 

• 35 g de cassonade • 4 cl de rhum 


1. Epluchez lananas, coupez-le en tranches et eliminez-en 
le coeur. Pelez les bananes et coupez-les en deux dans 

la longueur. Pressez lorange et reservez le jus. 

2. Chauffez le beurre et la cassonade dans une poele. 

Faites revenir les bananes et lananas 3 & 5 minutes. 
Arrosez du jus dorange. Poursuivez la cuisson 2 minutes. 

3. Versez le rhum. Hors du feu, flambez et arrosez 
les fruits jusqu’ci ce que la flamme soit eteinte. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


LUNDI 


Suggestions d entrees 
qui vont bien 

• Salade de chevre chaud 

• Soupe aux legumes verts 

• CEufs cocotte au saumon 

ou 

A retrouver sur notre site : 
Gourmand.viepratique.fr 

• Verrine de kiwi t crevettes r 

basilic et roquette 


Hon plat 


Palette a la diable 

Pour4personnes 
Preparation I Qmin 
Cuisson45min 
Marinade 12 h 


•750gde palette de pore 
•350gdemoutarde 
•lOel devinblanc sec 
•Sel et poivre 

1. Enduisez la palette de 
moutarde, la veille. Posez-la 
dans un plat allant au four 

et filmez. Laissez mariner toute 
la nuit au r£frigerateur. 

2. Le jour meme, prechauffez le 
four a 200 °C (th. 6/7). Sortez la 
palette, salez et poivrez-la. 
Couvrez de papier aluminium et 
enfournez pour 25 minutes. 

3. Retournez la viande, arrosez 
avec le vin blanc et prolongez la 
cuisson de 20 minutes. 

4. Coupez la palette en tranches 
et servez avec le jus de cuisson. 



Gateau roule a la confiture d'abricot 

Pour4personnes 

Preparation 15min Cuisson 20min Repos 30min 

• 2oeufs • 200g de confiture d'abricot • 85g de sucre 

•85g de farine •BOg d'amandes effilees *1,5g de levure chimique 

1. Prechauffez le four a 220 °C (th. 7/8). Dans une terrine, battez 
ensemble les oeufs et le sucre. Tamisez la farine et la levure puis 
incorporez-les au melange precedent. Repartissez la pate sur toute 
la surface dune plaque tapissee de papier cuisson. Enfournez pour 
15 minutes environ jusqua ce que la surface soit coloree. 

2. Sortez le gateau du four. Retournez-le, avec son papier, sur un 
torchon propre et legerement humide. Posez la plaque au-dessus et 
lestez-la avec des poids. Laissez ti£dir 30 minutes. 

3. Enlevez la plaque et le papier sulfurise. Sur la surface blanche du 
gateau, etalez 150 g de confiture. Roulez le gateau sur lui-meme. 

4. Grillez les amandes dans une casserole en remuant souvent. 
Pendant ce temps, chauffez le reste de confiture. Etalez-la sur le 
gateau et parsemez des amandes torrefiees. 



52 gourmand.viepratique.fr 





MARDI 


Mon plai 


Gratin de saumon 
etepinards 

Pour4personnes 
Preparation IQ min 
Cuisson 20min 


•4paves de saumon 

• 500g d'epinards haches surgeles 

• 12 cl de creme fraiche epaisse 

• 80g d'emmental rape 
•2c.asoupe de sauce soja 

• Sel et poivre 

1. Prechauffez le four a 180 °C 
(th. 6). Coupez le saumon en 
tranches et tapissez-en le fond 
de 4 plats k gratin individuels. 

2. Arrosez de sauce soja et 
repartissez dessus les epinards 
prealablement decongeles. 

3. Nappez de creme, salez, 
poivrez et parsemez du fromage. 
Enfournez pour 20 minutes. 


Mon dessei 


Pain perdu 

Pour4personnes 
Preparation IQmin 
Cuisson 20min 


Bouchees de jambon de Paris au chevre 

Pour4personnes 

Preparation20min 

•4tranches de jambon de Paris ^OOg de roquette *1poivron jaune 
•1 poivron rouge •Zgousses d'ail«20brins de ciboulette 
• 200g de chevre frais *4 c. a soupe de vinaigrette • Sel et poivre 

1. Lavez la roquette puis essorez-la. Dans un saladier, arrosez-la 
de vinaigrette et remuez. Rincez puis epepinez les poivrons et 
coupez-les en lamelles. Reservez. 

2. Pelez et pressez Tail. Rincez et sechez la ciboulette puis 
ciselez-en 8 brins. Versez le tout dans une jatte, ajoutez le fromage 
de chevre, salez, poivrez et melangez soigneusement. 

3. Repartissez la preparation sur les tranches de jambon. 
Roulez-les sur elles-memes. Coupez les cylindres en trois et ficelez 
chaque t ronton avec 1 brin de ciboulette. 

4. Disposez les bouchees sur la salade et decorez des poivrons. 


•25cl de lait 
•2oeufs 
•20gde beurre 
•8tranchesde painrassis 
•lOOgdevergeoise 
•Isachet de sucre vanille 

1. Fouettez le lait, les oeufs 
et le sucre vanille. Versez ce 
melange dans une assiette 
creuse. Trempez-y le pain en le 
retournant pour bien Timbiber. 

2. Chauffez le beurre dans une 
poele et dorez-y les tranches 
4 par 4 sur chaque face. 

3. Servez 2 tranches de pain dans 
chaque assiette et saupoudrez-les 
de vergeoise. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


MERCREDI 


Hon entree 


Meli-melo de lentilles 
au thon 

P our4personnes 
Preparation 1 0 min 

•180g de filets de thon sauce 
moutarde • 500g de lentilles cuites 
•5brins de ciboulette 
Pour la vinaigrette: •2echalotes 
•3c. a soupe d'huile d'olive *1 c. a 
soupe de vinaigre de cidre •] c. a cafe 
de moutarde *Sel et poivre 

1. Preparez la vinaigrette : dans 
un grand saladier, melangez le 
vinaigre, la moutarde, du sel et 
du poivre, puis emulsionnez avec 
Thuile. Incorporez les echalotes 
pelees et emincees. 

2. Egouttez les lentilles, versez-les 
dans le saladier avec le thon et 

sa sauce puis remuez. Rincez, 
sechez et ciselez la ciboulette, et 
parsemez-en le tout. 



Cake banane et 
noisettes 

Pour4 person nes 
Preparation IQ mi n Cuisson 45 m in 

•2 bananes •3oeufs *150g de beurre 
mou *150gde sucre *60g de pepites 
de chocolat -SOg de Maizena *45g 
de poudre de noisette *1/2sachet de 
levure chimique •Farine 

1. Prechauffez le four a 180 °C 
(th. 6). Travaillez en pommade le 
beurre et le sucre. Incorporez les 
oeufs, 150 g de farine, la Maizena, la 
levure et la poudre de noisette. 

2. Farinez les pepites de chocolat 
pour eviter qu elles ne tombent au 
fond du melange, puis integrez-les. 

3. Ecrasez la chair des bananes et 
incorporez-la au tout. Enfournez 
dans un moule pour 45 minutes. 
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Mon plat 


A servir 
avec 

Un esauc ecomposee 
de creme allegeeetde 

coulis de tomate ou de 
t ketchup. 


Hamburgers de pomme de terre au jambon 
etau fromage 

Pour 4personnes 

Preparation 1 0 mi n Cuisson2 0 min 


• 8 tranches de jambon blanc • 4grosses pommes de terre 

• 8 tranches de fromage • Salade mixte • Vinaigrette 


1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Lavez les pommes de terre et 
disposez-les avec un fond d eau dans un plat k micro-ondes. Filmez 
et cuisez 8 a 9 minutes selon leur taille. Laissez-les refroidir puis 
tranchez-les chacune en 4 rondelles de 2 cm d’epaisseur. 

2. Detaillez le fromage et le jambon en disques aussi larges que les 
rondelles de pomme de terre. Rincez puis essorez la salade. 

3. Disposez entre 2 rondelles de pomme de terre 1 tranche de 
jambon et 1 tranche de fromage. Enfournez sur un plat pour 
10 minutes. Servez avec la salade arrosee de vinaigrette. 






Mon entree 


Creme de betterave 

Pour4personnes 

Preparation 15min CuissonlOmin 

•6 pommes de terre *6betteraves rouges crues 
•6 petits-suisses •Sel et poivre 

1. Pelez les pommes de terre et les betteraves. Rincez-les puis 
detaillez-les en tout petits cubes. 

2. Portez de leau a ebullition dans une casserole. Cuisez-y les 
legumes 10 minutes environ jusqu’ a ce qu’ils soient bien tendres. 
figouttez-les soigneusement. 

3. Mixez ensemble les legumes et les petits-suisses. Salez et poivrez. 



JEUDI 


Suggestions de desserts 
qui vont bien 

* Riz au lait et caramel 
• Petites cremes a I'amande 
M’oires pochees au chocolat 
ou 

A retrouver sur notre site : 
Gourmand.viepratique.fr 

•Jarte aux speculoos, pomme, 
fraise et banane 


Mon pla 


Pore au caramel 

Pour 4personnes 
Preparation 1 0 min 
Cuisson45min 

•600gd'echine de pore 
•loignon 

•6c. asoupe de sucre 
•3c. a soupe de nuoc-mam 
•2c. asoupe de sauce soja 
•2c. a soupe d'huile d'arachide 
•2c. asoupe defarine 
•2c. a soupe d'ail en poudre 
• Sel et poivre 

1. Coupez la viande en petits 
cubes. Pelez et emincez l’oignon. 

2. Chauffez l’huile dans une 
poele et faites-y revenir la viande 
avec Tail et l’oignon jusqu’ a 
coloration. Salez et poivrez. 

3. Ajoutez la sauce soja, le 
nuoc-mam, la farine et le sucre. 

4. Versez 25 cl d’eau, melangez 
et cuisez 40 minutes a couvert. 
Servez avec du riz. 


gourmand.viepratlque.fr 55 







LES 15 JOURS DE MENUS 


VENDREDI 


Hon entree 


Croissant aujambon 
etau fromage 

Pour4personnes 
Preparation IQmin Cuisson 25min 

•branches de jambon • 20cl de 
lait •lOOg de gruyere rape •ZOg de 
beurre Mcroissants »20g de farine 
•1/2c. a cafe de noix de muscade 
•Sel et poivre 

1. Prechauffez le four & 180 °C 
(th. 6). Dans une casserole avec 
le beurre, versez la farine dun 
coup puis le lait petit a petit sans 
cesser de tourner. Laissez epaissir 
a feu doux. Hors du feu, ajoutez 
du sel, du poivre et la muscade. 
Incorporez 75 g de gruyere. 

2. Ouvrez les croissants en deux 
sans les separer completement. 
fitalez a rinterieur une partie de la 
sauce. Ajoutez 1 tranche de jambon 
roulee puis recouvrez du reste de 
sauce et de gruyere. Enfoumez 
pour 20 minutes. 


Moelleux a I'orange 

Pour4 personnes 
Preparation 20min Cuisso n50min 

•3oranges *2gros ceufs # 135g de 
beurre *145g de sucre cristal 
•135g de farine •lOOg de sucre glace 
•1/2sachet de levure chimique 

1. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 
Travaillez en pommade le beurre 
et le sucre cristal. Incorporez les 
jaunes dbeufs. 2. Ajoutez la farine et 
la levure puis le jus d une orange et 
son zeste rape. Integrez les blancs 
montes en neige. 3. Enfournez 
dans un moule pour 40 minutes. 

4. Preparez un sirop avec le jus des 
oranges restantes et le sucre glace. 
Nappez-en le gateau encore chaud. 
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Salade tiede de gnocchis 

Pour4personnes 

Preparations min Cuisson 5 min 

• branches de jambon de Parme • 80g de roquette • 600g de gnocchis 
apo§ler • Vinaigrette Puget vinaigre balsamique ciboulette echalotes 

• Huiled'olive Puget 

1. Versez un filet d’huile dans une poele chaude puis faites-y rissoler et 
dorer les gnocchis pendant 5 minutes en remuant. Laissez tiedir. 

2. Rincez et sechez la roquette. Mettez-la dans un saladier, ajoutez les 
gnocchis, arrosez de 4 cuillerees a soupe de vinaigrette et remuez. 

3. Servez dans les assiettes et accompagnez des tranches de jambon. 







Cette pizza a la reputation d'etre difficile a faire, notamment en raison de sa cuisson. 
C'est sa forme si particuliere, en chausson -d'ou son nom-, qui I’a rendue si celebre 
sur les cartes des pizzerias. Et si on osait la faire maison? Par Aurilie Michel 


UNE PATE A PIZZA CLASSIQUE... 

C’est exactement la meme base : de 
la farine, de la levure de boulanger, 
de l’eau et du sel. La difficulte ? 

La bonne taille. Car, la pizza etant 
pliee en deux, en demi-lune, la 
partie superieure ne doit pas etre 
trop epaisse (la garniture risquerait 
de ne pas assez cuire) ni trop fine 
(la, elle pourrait se percer ou ne 
pas gonfler). Comme toutes les 
pates a pizza, on attend bien que 
la pate leve avant de l’utiliser. 

...EN FORME DE CHAUSSON 

On depose la garniture au milieu 
en laissant les bords fibres. 

On vient ensuite dorer la croute 
au jaune dbeuf. On prend le temps 
de bien refermer les bords en les 
pin^ant, voire en les rabattant 
Et on fait des stries a l’aide dune 
fourchette ou dun couteau. On la 
fait cuire a four tres chaud pendant 
une dizaine de minutes avec 
un petit ramequin d’eau afin que 
la pate a pizza ne durcisse pas trop. 

IDEESDE GARNITURE 

Si la version classique contient 
du jambon, de la sauce tomate, 
ffomage et oeuf, on peut la cuisiner 



Le panzerotto 
et la cuisine de rue 

II vient des Pouilles, dans le sud 
de I'ltalie, ou il est courant de le 
manger comme un encas dans 
la rue. La garniture se compose 
souvent de tomate, de ricotta 
et de mozzarella. A Naples, on 
peut aussi deguster la pizza 
fritta. C’est une sorte de pizza 
calzone que Ton frit dans I'huile. 


a tout ce qu’on veut. fipinards- 
ricotta, saumon-cr£me-aneth. . . 

Le seul imperatif : une sauce et des 
ingredients qui ne detrempent pas 
trop la pate. Enfin, on peut meme 
la preparer en version sucree : 
chocolat noir-banane, par exemple. 

TOUR DE FRANCE DE NOS MEILLEURES 
ADRESSES POUR LES DEGUSTER 

Trouver une bonne pizzeria est une 
chose. Mais trouver une pizzeria 
qui propose de bonnes calzones 
en est une autre ! Pate rabougrie, 
trop cuite ou pas assez, garniture 
un peu grasse... les calzones sont 
bien souvent malmenees. Mais 
la redac a plus dun tour dans 
son assiette et vous propose une 
petite liste de ses restos chouchous 
testes et approuves. Pour des 
calzones de compet, c’est par ici : 
restaurant II Basifico a Rennes 
(35), L’Escurial a Nantes (44), Chez 
Peppone k Bordeaux (33), pizzeria 
A1 Dente k Agen (47), Le Saint- 
Louis a Layrac (47), Pizza Mongelfi 
a Tournefeuille (31), La Flambee 
a Nancy (54), La Toscane a Metz 
(57), La Voute romane a Chartres 
(28) et Ober Mamma dans 
le 1 l e arrondissement de Paris. 


LA PIZZA TRESS£E, NOUVELLE TENDANCE 

■ 

asl 

AUMENU 

En forme de natte, elle fait fureur en ce moment 

V 

3 RECETTES A TENTER : 

a I'heure de I'apero. Pour la realiser, on etale 


✓ Au jambon, a la 

la pate, puis on decoupe des bandes autour, tout 

A 

( 

mozzarella et a I’oeuf 

en gardant un rectangle intact au milieu, sur 

L 

r $6 

✓ Aux poivrons et oignons 

lequelon depose la garniture. Puis on rabat dessus 

m 

JT f£k 

✓ Aux poires et chocolat. 

chacune des bandes de pate en les croisant. 

a 

■Hi^. ## 

ll!M # 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


SAMEDI 
ET DIMANCHE 



Calzone jambon, ceuf, 
mozzarella 

Pour4personnes 
Preparation 20 min 
Cuisson20min 


• 4 tranches de jambon blanc 

• 2 tomates • 1 boule de mozzarella 

• 2 ceufs • 2 pates a pizza • Origan 

• Huile d'olive • Sel et poivre 


1. Lavez les tomates et coupez la 
chair en des en otant les pepins. 

2. Detaillez le jambon en lanieres 
et la mozzarella en cubes. 3.Etalez 
finement les pates a pizza en 

2 grands disques. Garnissez-en 
la moitie de des de mozzarella, 
de tomate et de lanieres de 
jambon. 4.Saupoudrez d'origan, 
salez, poivrez, arrosez d'huile 
dolive. 5. Cassez les ceufs 
au centre de la garniture. 

6. Humectez bien le tour et repliez 
la pizza en pressant les bords. 

7. Prechauffez le four k 220 °C 
(th. 7/8) et enfournez les calzones 
pour 20 minutes environ. 


Conseil 

Pour un plus bel 

aspect, vouspouvez 
dorerleschaussonsavec 

un peu dejaune d ceuj 

delayedansdeleau 

avantdemettre 

aufour. 


Calzone a la piperade 

Pour 4 personnes 
Preparation 2 0 min Cuisson 30 min 

• 2 boules de pate a pizza • 2 oignons rouges • 2 poivrons rouges 

• 1 poivron vert *1 poivron jaune *2 branches de thym • 20 g de sucre 

• 8 cl d'huile d'olive* Sel et poivre 

1. Separez chaque boule de pate en deux. 

2. Epluchez et emincez les oignons, nettoyez et emincez les poivrons. 
Faites fondre, dans une sauteuse, les oignons dans 5 cl d'huile 

d olive. Ajoutez les poivrons eminces, le sucre, le thym, du sel et du 
poivre. Laissezcuire 15 minutes. 

3. Prechauffez le four a 220 °C (th. 7/8). 

4. Etalez chaque paton en un disque de 20 cm de diametre environ. 
Ripartissez la piperade sur la moitie des ronds de pate puis repliez- 
les pour former les calzones. Soudez les bords en appuyant dessus. 

5. Deposez les calzones sur une plaque a four recouverte dune feuille 
de papier cuisson, badigeonnez-les avec le reste de 1 'huile d'olive. 
Enfournez pour 15 minutes. 

6. Servez les calzones a la sortie du four. 
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Minicalzone poire 
etchocolat 

Pour 4 personnes 
Preparation 35 min 
Repos 1h Cuisson 4 5min 

Pour la pate: • 80 g de beurre demi-sel 
•Iceuf • 100 g de farine 

• 50 g de cacao • 35 g de sucre 
Pour la garniture: • 4 poires 

• 350 g de sucre 

• 75 g de pepites de chocolat 

• 1 gousse de vanille • Jus de citron 


1. Preparez la pate en melangeant la farine, le cacao et le sucre. 
Ajoutez le beurre mou en petits morceaux et sablez la pate. Ajoutez 
Iceuf. Melangez et placez au frais 1 heure. 

2. Mettez le sucre de la garniture dans 1 litre d’eau, ajoutez 
la gousse de vanille fendue et portez a ebullition. 

3. Epluchez les poires et citronnez-les. Coupez-les en deux, retirez 
le coeur et plongez-les dans le sirop. Laissez cuire 30 minutes. 

4. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). figouttez les poires, coupez- 
les en lamelles. 

5. Etalez la pate sur un plan de travail farine. Decoupez des disques 
de 15 cm de diametre puis repartissez les poires dessus. 

6. Ajoutez les pepites de chocolat et refermez les chaussons. 

7. Enfournez les chaussons pour 15 a 20 minutes. 
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Abtmnef-v&ui' a/ 


IAN 

26 NUMEROS 

(76, 10€) 

+ 

L'ENSEMBLE 
DE 7 TABLETTES 
DE CHOCOLAT 

Jeff <le Bruges 

(26,25€) 


Cameroun, Cote d'Ivoire, 
Perou, Saint Domingue... 
Faites le tour du monde 
des saveurs avec cet 
ensemble de 7 tablettes 
de chocolat. 

1 tablette Cote d'Ivoire 
noir 70%, 1 Cameroun 
Lait 38%, 1 Saint 
Domingue noir 70%, 

1 Perou noir 65%, 

1 Ganache cacao 
Venezuela noir 70%, 

1 Caramel a la fleur 
de sel lait 33%, 

1 Praline amandes 
noisettes noir 70% 

Pokk par tablette : 80 g 


<> 
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SEULEMENT ! 

AU LIEU DE1Q2#5€* 


BULLETIN D'ABONNEMENT 

RENVOYEZ CE BON D’ABONNEMENT Gourmand / Abonnements, B945, 60647 Chantilly cedex ou par fax au 03 44 58 44 25 


coNNECTEZ-vousAgourmandabo.com ou au 03 44 62 52 27 (prix d’un appoi local) en dormant le code VPG358 


SlOui , je m’abonne a gourmand pour l an 26 n° (76,10 €) Mes coordonnees 
+ L'ensemble de 7 tablettes de chocolat Jeff de Bruges 
(26,25€) au prix de 49 € seulement au lieu de ip2#5€*, 

soit 50 % de reduction*. 


Ci-joint mon reglement 

□ Cheque bancaire ou postal a Pordre de PGP 

□ Carte Bleue Visa / Eurocard / Mastercard 

N°l I I I I I I I I I I I I I I |_L 

Date de validite : [ I II I I Cryptogramme 

Date et signature 

obligatoires : 


_U 


(merci de noter les 3 demiers 
chiffres du numero qui Egurent 
au do* de voire carte) 


Nom : 

Pr£nom : 
Adresse : 


| VPG358 | 


CP: I I I l_l I Ville:__ 


email (en majuscules) : 


□ Oui je souhaite recevoir des sollicitations commerciales et/ou participer a 
des Etudes du groupe Publications Grand Public et de ses partenaires. 

“Prix de vente au num^ro. Offre r^serv^e aux nouveaux abonnes de Gourmand et 
dans la limite des stocks disponibles. Apres enregistrement de votre reglement, vous 
recevrez sous 4 semaines environ votre l* r num^ro de Gourmand et sous 6 semaines 
environ, par pli separe vos 7 tablettes de chocolat Jeff de Bruges. Vous pouvez ega- 
lement, si vous le desirez, accuer.r separement cheque exemplaire de Gourmand au 
prix uniUire de 2^5 €, et les 7 tablettes de chocolat Jeff de Bruges au prix de 26,25 €. 
Si cet abonnement ne vous satisfalt pas, vous pouvez demanderle remboursement des 
numeros non regus. Conformement a la loi Intormatique et Libertes du 6 Janvier 1978, 
vous disposes d’un droit d’acces, de rectifccation, d'opposition et de suppression pour 
toute information vous concemant. 
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Un esprit sain dans un corps sain 



LES CONSEILS D'UN EXPERT 

Se faire plaisir sans prendre de poids, c est tout a fait 
possible selon le Dr Zermati. On ecoute son corps 
et son estomac pour trouver son propre rythme et 
manger ce qui nous fait vraiment envie. On fait ce 
petit regime sans se prendre la tete, et <^a fait du bien ! 



LES REFLEXES ESSENTIELS 

Et re a I'ecoute de soi, (a 
prend du temps et il taut 
adopter des gestes simples au 
quotidien. On prend son temps 
a table, on evite la frustration 
et on arrete de s'interdire 
tous les petits plaisirs. 



ETAUSSI... 

✓ On decouvre nos trois 
recettes completes pour se 
faire plaisir sans se priver. 

✓ On teste deux assiettes 
gourmandes a base de laits 
vegetaux pour des repas 
sans lactose. 
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Manger a sa faim? Qa s'apprend! 

Avec les conseils du Dr Zermati 


La question peut paraTtre absurde, et pourtant... Portions trop importantes, repas pris sans 
appetit, regimes qui ne marchent pas..., les raisons qui font qu'on perd de vue la sensation de faim 
nemanquent pas. On reprend tout. Par Sara Ouled-Messaoud etMorgane Leclercq 



I I nous est arrive a tous d’accepter un dessert DES REGLES AUX OUBLIETTES 
apres un repas copieux ou de se resservir deux Pas de feculent le soir, pas de banane sauf si Ion 
fois d’un plat dont on raffole..., le tout sans fait du sport, du fromage blanc au moment du 

aucun appetit. Et sans parler du marathon 
de nourriture en fin d’annee ou Ion mange plus 
que de raison et ou, quelque temps apr&s, on se 
lance dans une d£tox afin de compenser ses exces. 

Un cercle vicieux qui fait que, meme lorsqu’on ne 
fait pas vraiment de regime, notre poids varie de un 
ou deux kilos. Pour mieux comprendre comment 
se reconnecter k notre appetit, nous sommes 
allees & la rencontre du Dr Zermati, medecin 
nutritionniste et LE specialiste du mieux-manger 
sans regime. Avec lui, on oublie tout ce quon a pu 
lire auparavant. 


CELA FAIT-IL MINCIR? 

«Cela permet de retrouver son poids de forme 
mais pas de perdre plus, car il faudrait, tout 
simplement, manger en dessous de sa faim.» 
Sionne mincit pas, au moins on ne grossit paset 
on retrouve un vrai plaisir a manger. «Lesenvies 
sont tres diversifies et, a la difference de 
I’alimentation emotionnelle, tous les aliments 
peuvent calmer une sensation de faim.» 
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gouter... toutes ces regies, on les a lues ou entendues 
bien des fois. Alors on se dit que, forcement, si Ion 
doit reapprendre a manger selon son appetit, il va 
y avoir une nouvelle regie a suivre. « Surtout pas !, 
retorque le nutritionniste, car un systeme trop 
rigide nous desapprend ci bien manger. Cela flnit 
par aboutir a une surconsommation quotidienne 
ou le corps ne compte pas. » Mais alors, que penser 
des ANC (apports nutritionnels conseilles) qui 
figurent sur les etiquettes de tous produits que Ion 
consomme et qui pronent Lequilibre alimentaire ? 

« Ils font que nous mangeons selon un modele 
statistique et non plus en fonction de nos besoins. 
Par exemple, ils preconisent une consommation 
quotidienne de calcium, or les reserves de ce 
mineral peuvent durer plusieurs mois. II est 
done inutile den consommer quotidiennement », 
repond le Dr Zermati. 



ETRE A L'ECOUTE 

DE SA SENSATION DE FAIM 

Contrairement a ce que nous martelent les diktats 
de la minceur, ce ne sont pas les aliments qui 
permettent de reguler notre poids, mais notre 
appetit. (Re)apprendre a Lecouter nous permettrait 
de conserver notre poids de forme. « Aujourd’hui, 
on mange plutot par habitude ou envie, sans 
ecouter les signaux de notre corps », explique 
le nutritionniste. Mais quels sont ces signes ? « Les 
petites faims se traduisent par des sensations 
digestives - gargouillement, creux... une 
salivation accentu£e ou une s£c heresse. Et, sans 
prise alimentaire, ils reapparaissent plus accentues, 
cest ce qu’on appelle la grande faim, avec vertiges, 
etat de faiblesse, baillements et sensation de froid » 
precise-t-il. fividemment, pas question d’atteindre 
cette limite pour se decider k manger ! 

SUIVRE SON PROPRE RYTHME 

Une regie dor qu bn connait tous ? Les trois repas 
par jour avec le sacro-saint petit dejeuner. Et 
pourtant, combien d entre nous nont-ils pas deja 
avale leurs tartines et leur cafe par pure habitude 
et sans envie ? « Prendre un petit dejeuner sans 
avoir faim est une erreur. L’absence de sensation de 
faim informe que le corps n’en a pas besoin et que, 
manifestement, les apports alimentaires de la veille 
etaient suffisamment consequents », explique le 
Dr Zermati. Si lbn sent bien que notre corps n en 
avait pas tellement envie, on se dit souvent que 
cest sans grande consequence et, pourtant, c est a 
partir de la que lbn entre dans le cercle pernicieux 
de la prise de poids : « Le systeme de regulation 
ne reclame rien et se forcer a manger genere une 
surconsommation k Lorigine des prises de poids. » 

BOULEVERSER SES HABITUDES 

En somme, manger seulement quand on a faim 
revient a oublier le systeme de prise alimentaire 
base sur les heures. Le seul capitaine a bord ? Notre 
organisme. Et au debut, ce nest pas simple a gerer. 

« Si vous n’avez pas faim le matin, apportez sur 
votre lieu de travail un petit en-cas en guise de petit 
dejeuner pour assouvir une sensation tardive, mais 
ne vous forcez pas, pour ne pas arriver au dejeuner 


5 REFLEXES A ADOPTER 

• Ne pas depasser son seuil de satiete (quand le 
plaisir de manger decline). 

• Prendre du plaisir (et du temps) a manger ce qu'on 
a dans I'assiette. 

• Se mettre a table et eviter la tele pour se 
concentrer sur ce qu'on mange. 

• Ne rien s’interdire, pour eviter d'etre frustre ou de 
culpabiliser des que Ton craque. 

• Ne pas hesiter a refuser quand on n'a plus faim. 
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lestomac plein », conseille le nutritionniste. 
Toujours sceptique ? « II ny a pas de reelles preuves 
que le petit dejeuner aide a reguler le poids ; ainsi, 
en Grande-Bretagne, le repas du matin est tres 
copieux et les Anglais affichent le plus grand 
pourcentage dobesite en Europe », ajoute-t-il. 

RESSENTIR SES EMOTIONS 

Si Ion s’echine a manger trois repas par jour, cest 
pour eviter « de grignoter » et de « manger en 
dehors des repas ». Or, avant meme de repondre 
k un besoin physique, la nourriture est aussi 
intimement liee aux emotions : « Des lors que 
la nourriture est associee a des emotions, suivre 
rigoureusement les trois repas par jour 
nempechera pas de manger en dehors des repas », 
argumente notre expert. En plus de parvenir 
k entendre nos sensations de faim, il faut done aussi 
comprendre 1* emotion qui nous etreint au moment 
ou Ion mange. Notamment, Tune des emotions 
quil faut tenter d’enrayer, cest la culpabilite 
ressentie quand on mange ou grignote un aliment 
que Ton imagine mauvais. « Elle a tendance a faire 
grimper le compteur de calories », precise-t-il. 

LA FIN DES INTERDICTIONS 

Respecter sa faim, cest fournir a notre organisme 
uniquement ce dont il a besoin mais aussi 
s’ecouter. Or, les regimes amaigrissants pullulent 
d’interdictions. Ce qui n est pas tenable, comme 
lexplique le Dr Zermati : « Le role du cerveau 


Le Dr Zermati est I'auteur 
de nombreux ouvrages qui 
expliquent comment perdre 
du poids en se connectant aux 
sensations ducorps: «La fin 
des regimes)), aux editions 
Hachette, et «Maigrir sans 
regime)), aux editions Odile 
Jacob. A lire absolument quand 
on veut echapper au fameux effet «yo-yo» des 
regimes alimentaires. 


nest pas de controler les quantity, seul le corps 
est capable de le faire naturellement. Il y parvient 
parfois sur 2 jours ou 2 ans mais, dans tous les cas, 
c est voue a l’echec a long terme », poursuit-il. Les 
regimes fonctionnent a V inverse de ce quil faut 
faire : on laisse notre tete controler notre corps au 
lieu d’etre k l^coute de celui-ci. « Le cerveau finit 
par perdre le controle, entrainant ce quon appelle 
une rechute, et le corps, en prevision dun futur 
manque, stocke », conclut-U. 

APPREHDRE A RESSENTIR 
LASATIETE 

Manger sans faim est une chose, mais on est aussi 
nombreux a se resservir plutot deux fois qu’une 




64 gourmand.viepratique.fr 




alors que notre corps a dejk re$u tout ce dont il 
avait besoin. Le nom de cette sensation ? La satiete. 
On ne peut la ressentir que lorsque trois conditions 
sont reunies : le plaisir, lattention et un climat de 
securite alimentaire. « II faut manger des choses 
que Ton aime et se concentrer. Mieux vaut ainsi 
£viter de manger devant la t£l£, car le cerveau est 
alors plutot concentre sur ce qu’il voit et non sur ce 
que le corps est en train de faire. » Mais il convient 
aussi de prendre veritablement le temps au moment 
des repas (ce qui est de moins en moins le cas, 
puisquen 2011, les salaries fran<;ais ne consacraient 
que 22 minutes & leur dejeuner contre 1 h 30 dans 
les annees 90... et <;a ne va pas en sarrangeant) et de 
savourer ce que Ion consomme. 


ET LES REPAS JOKERS? 

On en entend parler aussi bien dans les regimes 
que sur Internet avec les fameux « cheat meals», 
litteralement «les repas oil Ton triche». Ce sont ceux 
ou Ton mange ce que Ton s'interdit habituellement. 
Comme les regies, les aliments interdits certains jours 
mais pas d’autres sont une tres mauvaise habitude, 
puisque Ton retombe dans le controle du corps, 
lafrustration et la culpabilite (quand on craque). 
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3 recettes completes 
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Baked potatoes 
aU chili con came 
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Salade de potiron roti 

Pour4personnes 
Preparation 20min 
Cul$son30 min 

• 1/4 de potiron • 200 g de jeunes 
pousses • 1 grenade 

• 3 branches dethym 

• 100 g de fromage de chevre frais 

• 60gde noixde pecan 

• 2 c. a soupe de flocon d'epeautre 

• 1 c. a cafe de miel • 2 c. a soupe de 
vinaigre balsamique ► 3 c. a soupe 
d'huile d'olive • 2 c. a soupe d'huile 
d'olive • Sel, poivre 

1. Prechauffez le four a 210 °C 
(th. 7). Lavez la peau du potiron 
puis coupez-le en tranches 
epaisses et placez-les sur une 
plaque de cuisson. Amalgamez 
Thuile et le miel, badigeonnez 
les tranches de potiron a Taide 
dun pinceau. Repartissez le 
thym, salez et enfournez pour 
30 minutes. Le potiron doit etre 
tendre et legerement grille. 

2. Versez Thuile, le vinaigre 
balsamique dans un saladier, 
assaisonnez. Melangez puis 
ajoutez la salade. Remuez 
delicatement. Repartissez la 
salade dans les assiettes, ajoutez 
du fromage de chevre emiette, 
des graines de grenade, des noix 
de pecan et saupoudrez de flocon 
d’epeautre. 

3. Servez la salade accompagnee 
de potiron roti. 



r 



Baked potatoes 
au chili con came 

Pour4personnes Preparation 
30 min Cuisson 1 h 30 

Pour les baked potatoes: 

• 4grosses pommes de terre 

• 2oignons nouveaux • 50 g de 
beurre ° 4 c a soupe de creme 
fraiche • Sel, poivre du moulin 
Pour le chili: • 200 g de viande de 
bceuf (type rumsteck) • 1 boTte de 
tomates pelees (40 cl) • 1 boTte de 
haricots rouges (40 cl) • 5 gousses 
d'ail • 1 oignon • 1 c. a cafe d'origan 
seche • 1 c. a cafe de piment ° 1 c. a 
cafe de cumin moulu • 1/2 c. a cafe 
de coriandre moulue • 1 c. a soupe de 
concentre de tomates 10 cl de biere 
blonde • 3 c. a soupe d'huile d'olive 

1. Prechauffez le four a 180 °C 
(th. 6).Lavez les pommes de terre, 
et deposez-les directement sur la 
plaque du four. Enfournez pour 
1 heure. 2. Pelez et hachez loignon 
et Tail. Dans une cocotte, chauffez 
Thuile, puis ajoutez-les, laisser 
cuire 2 & 3 minutes. Integrez le 
piment, Torigan, le cumin et la 
coriandre en remuant sans cesse 
pendant 1 minute. 3. Coupez la 
viande en cubes. Mettez-la dans 
la cocotte, salez et faites dorer. 

4. Ajoutez le concentre de tomates 
et les tomates pelees. Ajoutez les 
haricots, la biere, assaisonnez, 
portez & ebullition puis laissez 
mijoter 20 minutes. 5. Sortez 
les pommes de terre. Faites une 
incision sur le dessus, ouvrez-les 
et faites-y fondre une noisette de 
beurre. Garnissez de chili puis 
ajoutez 1 cuilleree de creme fraiche. 


Banana bread 
aux speculoos 

Pour 6 personnes 

Preparation 30min 
Cuisson 40 min 

• 2 bananes mures 

• 2 ceufs 

• 100 g de beurre pommade 

• 12 cl de lait 

• 200 g de farine 
•120gdecassonade 

• 60 g de speculoos 

• 1 sachet de levure chimique 

• 1 c. a cafe de cannelle en poudre 

• 1 c. a cafe d'extrait de vanille 

1. Prechauffez le four a 180 °C 

(th. 6). Pelez et ecrasez les bananes 
a la fourchette. Concassez les 
speculoos. 

2. Fouettez le beurre et le sucre 
dans un saladier, jusqu & obtenir 
un melange cremeux. Ajoutez 
les oeufs puis le lait, la cannelle et 
lextrait de vanille. Incorporez la 
puree de bananes, puis la farine 
et la levure tamisees ensemble. 
Terminez par les speculoos, 
melangez rapidement. 

3. Versez la pate dans un moule a 
cake tapisse de papier de cuisson. 
Enfournez pour 40 minutes. 
Verifiez la cuisson, la pointe 

du couteau doit ressortir s£che. 
Laissez tiedir avant de demouler 
sur une grille. 
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Boissons vegetales en cuisine 

Cuisine sans lactose, cuisine morose? Que nenni! En voici la preuve avec ces deux 
generalises recettes de blinis et de cote de veau tirees du livre tres complet d'Ulrike 
Skadow «Je cuisine gourmand avec les laits vegetaux». 



Recette et photo extraites du livre « Je cuisine 
gourmand avec les laits vegetaux », d’Ulrike 
Skadow, photographies de Nicolas Leser, preface { 
Dr Didier Chos, 6d. Albin Michel, 15,90 €. 


BLINIS AU LAIT 

DESARRASIN 

ETAUSAUMON 


Difficulty 
Pour 16 blinis 
Preparation 15 min 
Repos 1h 
Cuisson15min 


Pour la pate : 

• 33cl de lait desarrasin 

• 2 ceufs a temperature ambiante 
•20gde margarine + 5g 

• 5g de farine de bl£ bise 

• 5g de levure de boulanger 
lyophilisee 

• 2 pincees de sel 

En accompagnement: 

• 15 tranches de saumon fume 

• 1 c. a soupe de jus de citron 

• 1 petit bouquet d'aneth 
•15cl de creme d'epeautre 
(ou de riz) 

• 2 c. a soupe de puree de noix 
decajou 

•Sel, poivre du moulin 


1. Faites tiedir le lait de sarrasin avec la margarine en 
petits morceaux (sans depasser 35 °C). 

2. Melangez la farine, la levure dans un saladier, 
et faites un puits au centre. Cassez les oeufs en 
separant les jaunes et les blancs. Ajoutez les jaunes 
dans le puits de farine. Versez ensuite doucement 
le lait tiede en battant au fouet pour obtenir une 
pate epaisse et fluide. Couvrez la pate avec un 
torchon propre et laissez-la gonfler 1 heure dans 
un endroit tiede a labri des courants dair, elle doit 
doubler de volume. 

3. Integrez le sel dans les blancs et battez-les en 
neige ferme. Incorporez delicatement la neige a la 
pate lev£e. 

4. Faites chauffer une grande poele a feu moyen et 


enduisez-la legerement de margarine. Pour 
chaque blini, deposez 2 cuillerees k soupe de pate 
dans la poele chaude et etalez-la legerement avec 
le dos de la cuillere. Selon la taille de la poele, 
faites cuire 3 ou 4 blinis & la fois. Quand le dessus 
des blinis est sec, au bout d environ 2 minutes, 
retournez-les et laissez cuire 1 a 2 minutes de 
l’autre cote. 

5. Gardez les blinis cuits au chaud, par exemple au 
four prechauffe a 60 °C (th. 2), en les couvrant. 

6. Lavez et sechez laneth puis ciselez-le. Dans un 
bol, melangez la creme d’epeautre, la puree de noix 
de cajou, le jus de citron, du sel, du poivre et Taneth 
cisele. Servez les blinis tiedes avec la creme a laneth 
et le saumon fume. 


gourmand.viepratique.fr 69 


BON ET SAIN 



COTEDEVEAUALACREMEDERIZ 


Difficult^ 

Pour4 personnes 

Preparation 15min 
Cuisson 20min 

• 4 cotes de veau 
•500gde petits 
champignons de Paris 

• 3 pommes moyennes 
non traitees (par ex. 
des reinettes) 

• 1 c. a cafe de jus 
de citron 

• 12 petits oignons 
grelot 

•2jaunesd'oeufs 
•40gde margarine 
•25cl de creme deriz 
(riz cuisine) 
•3c.asoupede 
calvados 

•Sel f poivredu moulin 


1. Epluchez les oignons et £mincez-les. Nettoyez 
et pelez les champignons en coupant leur pied 
terreux. 2. Faites fondre 20 g de margarine dans 
une poele et faites-y revenir les oignons. Ajoutez 
les cotes de veau et faites-les dorer des deux 
cotes. Salez, poivrez puis laissez cuire a couvert 
pendant 6 a 7 minutes a feu moyen. 3. Mettez 
les cotes de veau cuites ainsi que les oignons sur 
un plat, couvrez et gardez au chaud dans le four 
prechauffe a 60 °C (th. 2). 4. Lavez les pommes, 
coupez-les en quartiers sans les eplucher et 
otez les trognons. Faites fondre le reste de la 
margarine dans une autre poele et faites-y dorer 
les pommes et les champignons. Laissez cuire 
10 minutes k feu moyen. 5. Posez k petit feu la 
poele ou ont cuit les cotes de veau et deglacez-la 
avec le calvados. Battez la creme de riz avec les 
jaunes dbeufs et le jus de citron, et ajoutez ce 
melange dans la poele sans cesser de remuer et 
sans laisser bouillir. Assaisonnez et versez dans 
une sauci£re prechauffee. 6. Servez les cotes de 
veau nappees de sauce et accompagnees des 
champignons et des quartiers de pomme. 


Des ingredients 100 % naturels 
mijotent de longues heures pour 
faire des plats sains et bien- 
etre. Sans gluten ni lactose, on 
deguste un tajine, un curry ou 
encore un parmentier a fheure 
du dejeuner. Livres par tout 
en France, on les rechauffe 
simplement au micro-ondes. 

• Les Must Bien-Etre, vente 
en ligne, a partir 5,90 €. 

TARTINESCRAQUANTES 


I ££•" 

ktartinesBiol 


Jama 


nde 




Avec cette recette inedite, L’Emile 
Saveurs transforme lamande. 
Sans gluten et peu caloriques, 
ces tartines a la farine d’amande 
sont ideales a tartiner. Cette 
nouvelle saveur se deguste aussi 
bien en sale qu’en sucre avec 
tapenades ou confitures. 

• Tartines bio a l’amande 
L’Emile Saveurs, 4,50 €. 


CAKE A LA CHATAIGNE 

Sans gluten ni lactose, cette 
nouvelle recette Valpi bio va faire 
danser les papilles avec son gout 
delicat et legerement sucre. 

• Les P’tits cakes chataigne 
Valpi bio, en magasin bio, 5,43 €. 


® Recette et photo extraites du livre « Je cuisine 
gourmand avec les laits vegetaux », d’Ulrike 
Skadow, photographies de Nicolas Leser, preface 
1 1 v_ Dr DidierChos,ed.Albin Michel, 15,90 €. 
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L ATELIER PATISSERIE 


Speculoos, le biscuit star de la Belgique 




LES INTERNAUTES L'ONT FAIT! 

Le speculoos attire tous les gourmands, 
et ce ne sont pas les fans du magazine 
qui diront le contraire. On decouvre les 
delicieux macarons a la ganache aux 
speculoos de Marie Sarah mais on craque 
aussi pour le cheesecake d'Ysabelle ou 
la genoise aux speculoos de Remy. 


ET AUSSI... 

✓ Dansuntiramisu 

✓ En pSte a tartiner 

5^ « ✓ Avec du fromage blanc 

J ✓ Dans des pancakes. 
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La reference 
a Bruxelles 

De passage en Belgique, 
faites un tour a la tres 
reputee maison Dandoy, un 
magasin emblematique 
oil le speculoos est 
al’honneur. ^ 


SONNOM 

II serait derive de plusieurs termes. 
Tout d'abord du mot latin « species » 
qui signifie epices, mais aussi du mot 
« speculum » qui veut dire miroir, 
puisque ces petits gateaux etaient 
formes a l’image de la personne 
qui les recevait. Une autre origine 
possible : un gateau epice hollandais 
denomme «sneculaas ». 


* 




v x 

I 


i *ffl] 

LA CANNELLE 

C’est l’element indispensable qui lui donne 
I son gout si caracteristique. A part la 
{ farine, le beurre, les oeufs et la cassonnade, 
sa composition reste assez mysterieuse. 

Car, selon les versions, on ajoute poudre 
d’amande, anis, gingembre, clou de girofle... 
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Lesfreres Boone 

Ilsfondent la maison 
Lotus en 1932 et 
se consacrent a la 
confection des speculoos 
et du pain d’epices. 

C’est aujourd’hui 
la premiere marque de 
p speculoos en France, 
avecplus de 2,7 millions 
de consommateurs. 


- 
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Cceur 

fondant 

Pour encore plus de 




deputed twiner pms 


recouvrez d’une seconde 
couche depate. 


/ .i * 
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Pancakes speculoos et Chantilly d'erable 


Difficult 
Pour 6 personnes 

Preparatio 20 min 
Cuissor 10 min 

Pourles pancakes:* 3 ceufs 

• 75 g de beurre sale 50 g de beurre doux 

• 35 cl de lait fermente 

• 250 g de farine 6 speculoos 

• 3 c. a soupe de sirop de speculoos 

• 1/2 sachet de levure chimique 

• 1 c. a cafe de cannelle > 1 pincee de sel 
Pour la Chantilly d'erable: 

25 cl de creme liquide entiere tres froide 
•6 cl de sirop d'erable 


1. Melangez dans un saladier la farine, la levure, le sirop de 
speculoos, les speculoos reduits en poudre, la cannelle et le sel. 
Separez les blancs des jaunes et fouettez ces derniers avec le 
lait fermente. Incorporez petit a petit le liquide au melange sec 
tout en fouettant. Faites fondre le beurre doux puis ajoutez-le 
k la preparation. Montez les blancs en neige et incorporez-les 
a la pate. Reservez au frais le temps de preparer la chantilly. 

2. Montez, au batteur, la creme en chantilly puis, a la fin, ajoutez 
peu a peu le sirop durable. Reservez au frais. 

3. Mettez une noix de beurre sale dans une grande poele 
antiadhesive bien chaude. Formez des petites crepes avec la 
pate et faites-les cuire 1 minute de chaque cote. Essuyez la poele 
et recommencez l’operation jusqu’a epuisement de la pate. 

4. Servez les pancakes tiedes avec la chantilly d’erable. 
Parsemez eventuellement de speculoos en miettes. 


gourmand.viepratique.fr 73 



L ATELIER PATISSERIE 



Speculoos aux amandes 


Difficulty 
Pour 6 personnes 

Preparatio 25 min 
Cuisson 8 min Repos 2 h 

•loeuf 125 g de beurre mou 
•Ic.asoupede lait 

• 400 g de farine 
•160gdecassonade 

• 40 g d'amandes effilees 

• 1/2 c. a cafe de cannelle en poudre 

• 1/2 c. a cafe de 4 epices 

• 1 sachet de levure chimique 

• 1 pincee de sel 


1. Dans un robot, petrissez le beurre, la cassonade, loeuf, les epices, le lait, 
la farine et la levure. 

2. Une fois la pate homog&ne, incorporez 30 g d amandes & la main. 
Enveloppez la pate dans du film alimentaire et reservez 2 heures au frais. 

3. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6) en chaleur tournante. fitalez 

la pate au rouleau sur un plan de travail faring sur 5-7 mm d^paisseur. 
Decoupez des biscuits a laide dun emporte-piece rectangulaire a bords 
crantes. Parsemez le reste des amandes sur les biscuits et appuyez 
legerement pour quelles s'incrustent bien. 

4. Disposez-les sur une plaque a four recouverte de papier cuisson 
et enfournez pour 8 & 10 minutes. Laissez refroidir sur une grille. 
Conservez dans une boite hermetique pendant 7 jours. 
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Banoffee pie 

Difficulty 
Pour 6 personnes 

Preparatio 20 min 
Refrigeration 1h 

• 2 bananes 

• 200 g de mascarpone 

• 100 g de beurre demi-sel 

• 40 cl de creme liquide entiere froide 

• 250 g de confiture de lait 
•75gdespeculoos 

• 75 g de sables bretons 

• 50 g de sucre en poudre 
•3c.asoupedecacaoamer 


1. Faites fondre doucement le beurre dans une casserole. 

2. Dans un grand saladier, emiettez finement les speculoos et les 
sables, melangez-les et versez dessus le beurre fondu. Melangez bien 
et tassez les biscuits au beurre dans le fond dun moule a charnieres 
(k fond amovible). Placez au frais. 

3. Epluchez les bananes et detaillez-les en rondelles. Disposez les 
rondelles sur le fond de biscuits en les alignant cote a cote. Recouvrez 
gen£reusement avec la confiture de lait et placez au frais k nouveau. 

4. Dans un petit bol, detendez le mascarpone avec la moitie du sucre. 
A l’aide dun batteur electrique, fouettez la creme jusqu’a ce quelle 
soit bien ferme. Ajoutez ensuite le reste de sucre en poudre et fouettez 
a nouveau. Incorporez delicatement le mascarpone. 

5. Versez la creme sur la preparation et replacez le gateau au 
frais pour 1 heure au moins. Au moment de servir, demoulez 
et saupoudrez de cacao. 


Tour de main ^ 
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Pannacotta fagon mystere parfum speculoos 


©©©© 

Difficulty 
P our 6 personnes 

Preparation 1 0 min 
Repos 4 h 

60 cl de creme liquide entiere 

• 100 g de sucre de canne blond bio 
4 feuillesde gelatine 

1 c. a soupe d'epices a pain d'epices 

• Brisuresde speculoos 


1. Faites tremper la gelatine dans de leau froide pour la ramollir. 

2. Mettez la creme a chauffer dans une casserole puis, au premier 
bouillon, ajoutez la gelatine essor£e. Fouettez bien et versez 
dans 6 moules en silicone en demi-sphere. 3. Laissez refroidir 

et entreposez au refrigerateur pendant au moins 4 heures. 

4. Au moment de servir, melangez dans une assiette creuse le 
sucre de canne blond avec les epices et les brisures de speculoos. 
Trempez le fond des moules en silicone dans de leau chaude 
quelques secondes puis demoulez les pannacotta sur une large 
spatule. 5. Tout en tenant la pannacotta au-dessus dune assiette 
creuse, enrobez-la du melange au sucre epice. Posez-la dans une 
assiette, faites de meme avec les autres et degustez sans attendre. 



Pas de 
gelatine ? 

L refroidir 5 heures. a 


I •: d 

• * - ■*» 
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La touche 
en plus 

Pour un petit jeu de texture, 

cuiteentrela mousse 

et la chantilly . 


Mousse au chocolat et chantilly de speculoos 


Difficult 
P our 6 personne s 

Preparation 30 min 
Cuiss 5 min Repos 4 h 

Pour la mousse au chocolat: 

• 5 ceufs 180 g de chocolat noir 
Pour la chantilly speculoos : 

50 g de mascarpone 

• 20 cl de creme liquide entiere 

• 1 c. a soupe de pate de speculoos 
(voir page 78) 3 speculoos 


1. Separez les blancs d'oeufs des jaunes. Dans une casserole au bain-marie, 
faites fondre le chocolat. Laissez ti£dir puis ajoutez les jaunes d'oeufs un 

a un en fouettant energiquement. 

2. Montez les blancs d'oeufs en neige puis incorporez-les au chocolat. 
Versez la mousse dans les pots et placez au frais 4 heures minimum. 

3. Fouettez la pate de speculoos et le mascarpone pour les detendre 
puis incorporez la creme liquide. Placez au congelateur 20 minutes puis 
fouettez pour obtenir une chantilly. 

4. Dressez la chantilly sur les mousses. Saupoudrez de speculoos reduits 
en poudre au moment de servir. 
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Pate de speculoos 

Difficult 
Pour 6 personne s 

Preparatior 2 0 min 
Cuisson15 min 


•15 cl de creme liquide 
• 180 gde speculoos 
70 g de chocolat blanc patissier 
5 cl d'huile neutre 
2 c. a soupe de sucre en poudre 
2 c. a soupedemiel 
1/2 c. a cafe de cannelle en poudre 


1. Prechauffez le four a 150 °C (th. 5). Posez les speculoos sur une plaque 
recouverte de papier sulfurise puis enfournez-les une dizaine de minutes 
pour les torrefier. Mixez les biscuits par petites impulsions afin de les 
reduire en une fine poudre. 

2. Faites chauffer la cr£me dans une casserole, avec le miel, la cannelle 
et le sucre, sans laisser bouillir. Mettez dans un saladier la poudre 

de biscuits et le chocolat blanc hache. Versez dessus la creme en trois 
fois, £mulsionnez a la spatule entre chaque ajout. Ajoutez enfin l'huile 
et melangez. 

3. Repartissez la pate dans 2 pots, fermez avec les couvercles et laissez 
refroidir a temperature ambiante avant d'entreposer au refrigerateur. 
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Tiramisu aux speculoos 


Difficulty 
Pour 6 personne s 

20 min 
12 h 


4ceufs 

500 g de mascarpone 
60 speculoos 
3 cafes bien serres 
5 cl de sirop de canne brun 
5 cl de marsala 


1. La veille, fouettez les jaunes d'oeufs avec le mascarpone et le 
marsala. Montez les blancs en neige tres ferme et incorporez-les 
delicatement a la preparation. 

2. Melangez le cafe avec le sirop. Trempez-y un a un les speculoos et 
rangez-les par 4 dans le fond de 6 verrines. 

3. Repartissez la moitie de la preparation par-dessus puis remettez 
4 speculoos imbibes de cafe par-dessus. Repartissez le reste 

de la preparation et entreposez au frais pendant toute une nuit. 

4. Au moment de servir, emiettez les speculoos restants sur les 
verrines de tiramisu et servez sans attendre. 
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Verrine de fromage blanc aux pommes caramelisees 
et speculoos 


Difficulty 
Pour 6 personnes 

Preparation 10 min 

15 min 


1. Fouettez le fromage blanc pour le rendre bien lisse tout en incorporant 
le sucre vanille. Reservez au frais. 

2. Pelez et coupez les pommes en tres petits morceaux. Faites-les 
revenir dans une sauteuse avec le beurre mousseux et la cannelle 


3pommesacuire 

1,2 kg de fromage blanc entier 

25 g de beurre 

50 g de cassonade 

6 speculoos 

6 sachets de sucre vanille 
1 baton de cannelle 


pendant 8 a 10 minutes tout en remuant, jusqu’a ce qu’elles deviennent 
translucides. Ajoutez la cassonade et poursuivez la cuisson 
5 ou 6 minutes, jusqu’a ce que le tout soit bien caramelise. 

3. Repartissez la preparation dans le fond de 6 verrines en otant le baton 
de cannelle. Laissez refroidir. 

4. Au moment de servir, versez le fromage blanc par-dessus. fimiettez 
les speculoos et degustez sans attendre. 
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Une touche cuivree 




INSPIRATION NATURE 

Les fetes de fin d'annee 
approchent et, avec elles, nos 
envies de couronnes de houx, 
de jolis chemins de table... 

Alors on prend un peu d'avance 
en s'exergant avec des matrons, 
des chataignes, des feuilles... 
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UN CAFj 
S'lLVOUS PLAIT 

On apporte une 
note mi-retro, 
mi-contemporaine a 
Theure du cafe et du 
the avec une cafetiere, 
des tasses et un fouet 
a lait rose cuivre de la 
nouvelle collection de la 
marque. Une gamme qui 
revisite avec elegance les 
basiques de la cuisine. 
Cafetiere, 59,90 €, set 
de 2 tasses, 24,90 €, et 
fouet a lait, 34,90 €, 
letoutdelaligne 
Chambord, Bodum. 



Le cuivre, star des interieurs 

Son eclat reconnaissable, sa polyvalence et son prix accessible I'ont fait 
passer de mode passagere a reference absolue en matiere de deco. Voici une 
selection des derniers objets tres cuivres a shopper. Par Margot Dobrska 



VERRE SOUFFLE 

On surprend ses convives au 
moment de remplir les verres 
avec ces pieces soufflees a la 
bouche, et a la silhouette 
d’inspiration baroque. Enfm, 
ces verres sont peints a la main, 
dans des teintes metalliques 
resolument modemes, ce qui 
ne gache rien. Collection Oro, 
gobelets 36 € (le lot de 2), 
verres k vin 50 € (le lot de 2), 
LSA International. 


ESPRIT ETHNIQUE 

Nul doute que ces pieces 
trouveront aisement leur place sur 
notre table basse pour servir un 
apero. On adore le relief martele 
du cuivre qui donne un cote 
artisanal aux pieces. Etnologia, 
collection arts de la table et 
decoration en bronze martele, 
coupelle 3,95 €, grand plateau 
0 24 cm, 17,95 €, Leonard. 
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BASIQUES REVISITES 

Design pur, lignes 
arrondies, finition mate 
dans une teinte or rose... 
Tous les ingredients 
sont reunis pour faire 
de chaque bouchee un 
festin visuel avec ces 
couverts ultra tendance. 
Menagere Clivia 16 pieces, 
38,99 €, Conforama. 




CHIC URBAIN 

Le cuivre n est pas que 
minimaliste, il sait aussi 
se parer dun soup^on 
de kitsch pour rappeler 
lambiance de l’age d or 
d’Hollywood. Sur le 
canape ou les chaises, ces 
coussins flashy viennent 
rehausser notre interieur. 

Coussin paillete 
(30x30 cm), 12,99 €, 
Bouchara chez Eurodif. 



TOUT EN 
TRANSPARENCE 

C est la fusion reussie de 
deux tendances : le cuivre et 
les boites fa^on miniserres 
d’epoque. Petits bijoux, 
babioles accumulees, petites 
bougies decoratives... On 
expose fierement notre 
joli bazar. Boite carree 
en verre et metal cuivre, 
12,99 €, Monoprix. 




VALEUR SORE 

On troque nos ustensiles en plastique contre quelques 
valeurs sures en cuivre, comme ce moule a cannele et la 
bassine a confiture pour une cuisson toujours au top ! 
Moule, 14,90 €, bassine, 183,90 €, 
collection M’Passion de Mauviel 1830. 


H0MMAGE 

Retour dans les annees 50 avec le fameux 
cocktail americain Moscow mule (vodka, 
biere de gingembre et jus de lime) qui se 
buvait dans cette petite tasse en cuivre. 
Remise au gout du jour dans un cuivre poli 
et brillant, elle seduit toujours autant. 
Tasse k cocktail en cuivre, a partir de 
1 1,99 €, en vente sur Amazon et Kookit. 




COCOONING 

C est toujours l’element cle pour donner le sentiment que notre salon 
ou notre chambre est un havre de paix et de douceur : la bougie ! 

Et comme elle suit aussi les dernieres tendances, on la retrouve paree 
de reflets cuivres. Bougies a partir de 4,99 €, Maisons du monde. 
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On s inspire des paysages de la campagne et on detourne nos plus belles 
trouvailles. Feuilles, chataignes et marrons viennent decorer la maison ou 
la table pour rechauffer notre interieur. Par Fanny Rigal 


Un peu de verdure 

Recuperez des branches de buis et formez des petits tas de meme 
longueur. Realisez ensuite une couronne en enroulant les rameaux 
autour dune structure metallique ou en les attachant avec du fil 
de fer. Retaillez les branches avec un secateur pour obtenir une 
forme ronde. Piquez quelques marrons avec du fil de fer et flxez- 
les sur la couronne. II n’y a plus qua nouer un ruban pour pouvoir 
suspendre la couronne sur une porte. 
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Porte-nom original 

Sortez les marrons et les chataignes de leur 
enveloppe piquante. Pour faire un chemin 
de table, disposez les bogues, quelques 
feuilles, des bougies et des petites touches 
de couleur avec du houx. Utilisez les 
marrons pour fabriquer des porte-noms. 
Laissez-les baigner quelques minutes dans 
l’eau afin que la peau se ramollisse un peu. 
Sur des cure-dents, collez une Etiquette 
ou un bout de papier avec le nom des 
invites. Piquez-les au centre des marrons et 
disposez ces derniers sur les assiettes. 





Jouets decales 
(a faire avec les enfants) 

Faites ramollir vos marrons ou chataignes dans 
un peu d eau. Avec du fil de fer, percez des trous 
k divers endroits. Pour le premier personnage, 
utilisez des marrons de differentes tailles, un gros 
pour le corps et des plus petits pour la tete et les 
pieds. Plantez des allumettes dans les trous, deux 
pour les bras, deux pour les jambes et une pour 
le cou. Deposez une demi-bogue de chataigne 
sur la tete pour faire un casque. Faites la meme 
chose pour creer un animal. Vous pouvez decliner 
ces personnages a Finfini avec les enfants. 



Couronne enchantee 

Sur un support en bois ou en carton renforce en 
forme de couronne, collez des marrons entiers et des 
coques de noix avec un pistolet a colle. Alternez-les 
afin de creer un ensemble harmonieux. Avec du 
raffia de differentes couleurs, realisez des noeuds et 
collez-les sur les marrons. Ajoutez quelques feuilles 
mortes que vous avez prealablement laisse secher. 
Laissez reposer une nuit afin que tous les composants 
adherent au support. Utilisez la couronne comme 
centre de table pour un maximum deffet. 
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£a part en sucette! 

On occupe ses apres-midi et ses week-ends avec des ateliers patisserie qui plairont aux petits 
comme aux grands! Toute la famille met la main a la pate pour realiser de joyeux biscuits 
en forme ludique de sucette. Par Fanny Rigai 


Tourbillon chocolate 

Pour des sables bicolores en forme descargot, 
melangez dans un saladier des oeufs, du sucre, de la 
farine et du beurre. Malaxez avec les doigts jusqu’& 
obtenir une pate homog&ne. Separez la pate en 
deux et ajoutez du chocolat en poudre dans une 
moitie. Sur un plan de travail farine, etalez les deux 
pates en deux rectangles de meme dimension. 
Superposez-les et roulez-les pour former un boudin. 
Filmez et placez 15 minutes au congelateur. Coupez 
des rondelles regulieres et enfoncez un batonnet 
dans chaque biscuit. Plus qua enfourner ! 



Smiley attitude 

Melangez vigoureusement des oeufs, de la farine, du 
beurre et du sucre. Pour plus de gout, ajoutez une 
cuilleree de beurre de cacahuete ou une pincee de 
cannelle. Formez un boudin et laissez reposer au 
frais. Coupez en tranches, enfoncez-les sur un pic 
en bois, enfournez puis laissez refroidir. Melangez 
du sucre glace et du jus de citron pour realiser un 
gla^age et repartissez-le sur les biscuits avec une 
poche a douille. Collez des bonbons pour les yeux 
et la bouche et le tour est joue. 
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C'est souffle! 

On raffole des roses des sables avec des corn- 
flakes. Mais sachez que la version au riz souffle est 
totalement addictive ! Faites fondre du chocolat 
blanc au bain-marie ou au micro-ondes. Versez une 
quantite genereuse de riz souffle nature (achete en 
magasin bio) et melangez-le au chocolat. Remplissez 
des moules k pop cakes de la preparation (ou formez 
des boules avec les mains), plantez un batonnet et 
laissez prendre le tout au frais 1 a 2 heures. 


* 
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Nos entrees charcutieres 



On fond pour la pate feuilletee doree qui 
craque sous la dent. Son petit gout beurre 
rencontre une farce onctueuse a base de 
blanc de volaille ou de ris de veau. Mais, 
outre les bouchees k la reine, on succombe 
aussi pour le pat£ en croute et la galantine, 
pour des tables de fetes dignes des plus 
grands noms. On vous donne tous les 
conseils pour les realiser a la maison. . . 



RANGEHENT LUDIQUE 

Avec Trolley Bags, les courses deviennent 
rapides et faciles. On troque les sacs en plastique 
pour ces 4 sacs colores, ultra resistants 
etreutilisables a I'infini. Enfin un moyen pour 
faire des courses de maniere ecologi q ue. 
Aadopter d’urgence! Trolley Bags, 25,99 €, 
en vente sur le site de Packing Sorted. 


ET AUSSI... 

✓ Notre shopping GMS pour 
decouvrir les nouveautes de la 
quinzaine. A retrouver p.92-93. 

✓ Les rendez-vous culinaires a ne 
pas manquer partout en France. 
A retrouver p.94-95. 
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Bouchees a la reine, pate en croGte, galantine... 

On maitrise nos classiques 

Noel approche (deja !) a grands pas et avec lui son lot de stress en cuisine. Et si on profitait de notre 
petite avance pour reviser nos gammes? Bouchees a la reine, galantine, pate en croute..., on se lance 
dans les intemporels avec les conseils de Gilles Verot, charcutier multimedaille. Par Aurelie Michel 



GILLES VEROT, NOTRE CHARCUTIER 
EXPERT 

Fils et petit-f ils de charcutier, 
champion de France du fromage 
de tete, vice-champion du monde 
du pate en croute. Gilles Verot 
s'impose depuis longtemps 
comme I'un des grands noms de la 
charcuterie. Son succes s’exporte 
bien au-dela des frontieres, 
notamment a New York, Toronto, 
Boston et Londres, oil les chefs 
charcutiers qu'il a formes realisent ses recettes- 
phares dans de prestigieux restaurants (ceux du chef 
Daniel Boulud notamment). 


Q uand on entend « bouchee k la reine », soit 
cela evoque avec bonheur une pate maison, 
une delicieuse sauce, de vrais morceaux de 
champignons. . . soit on a des sueurs froides 
en repensant a cette entree congelee qu bn nous 
servait a la cantine. Et pourtant, on park \k dun des 
plus grands classiques de la gastronomie fran^aise qui 
fait toujours mouche quand on le reussit. Et ce n est 
pas le seul a s’inviter dans notre assiette au moment 
des fetes car, comme aime le dire Gilles Verot, 
charcutier de renom qui possede trois boutiques 
a Paris (dans le VI e , XV* et IX e ), « le classique a du 
bon ». II nous donne quelques astuces pour les reussir 
a coup sur. La premiere de toutes, c est de ne pas etre 
trop presse ! « Plus on prend de temps, mieux c est ! 

II faut toujours prevoir trois ou quatre jours. » 
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LES BOUCHEES A LA REINE 

Mais d abord, pourquoi « a la reine » ? Parce qu elles 
ont ete commandees au cuisinier de la cour par 
la reine de France Marie Leszczynska, femme 
de Louis XV. Avec ces bouchees, elle comptait 
reconquerir le coeur du roi et larracher a ses 
nombreuses maitresses. Malheureusement pour 
la reine, cela na pas fonctionne. . . Une bouchee 
a la reine, cest simplement deux elements, que Ton 
cuisine separement. Dun cote la pate feuilletee, 
de l’autre une sauce appelee salpicon, composee 
traditionnellement de ris de veau, de quenelles 
de volaille (elles apportent le cote moelleux) et de 
champignons de Paris. Le tout lie par une sauce 
financiere. 

• En cuisine On peut acheter une pate feuilletee 
toute prete ou meme la bouchee vide chez son 
charcutier. « Tout est bon quand c est fait maison, 
mais faire une pate feuilletee, c est quand meme 
un sacre travail », souligne Gilles Verot. Et pour 
ceux qui ne sont pas tres friands des abats (on 
pense notamment aux enfants), on peut tout a fait 
remplacer les ris de veau par du jambon ou des 
blancs de volaille. « L’avantage des bouchees k la 



reine, cest que Ton peut personnaliser la sauce », 
confirme Gilles Verot. 

• La pate L’ ideal, c est de soccuper du montage de 
la pate la veille « pour qu elle repose et ne soit pas 
toute tordue ». Pour former les bouchees, on decoupe 
la pate & l’aide d emporte-pteces puis on vient coller 
un rond plein et un cercle (avec un trou au centre) de 
meme diametre que Ion colie avec un peu de jaune 
dbeuf. 

• La sauce « On part dun fond de veau, explique 
Gilles Verot, dans lequel on vient cuire les aliments 
crus, puis on les egoutte et on les reserve. » Ensuite, 
on ajoute de la cr&me a son fond de sauce, mais aussi 
du jaune dbeuf, avant de lier le tout avec un peu de 
farine et de beurre « pour obtenir une sauce un peu 
plus epaisse et veloutee », precise le charcutier. Avec 
une creme bien reduite (sans ajout de farine), cela 
peut aussi fonctionner. On prepare la sauce la veille : 
elle reposera au refrigerateur et il n’y aura plus alors 
qua la rechauffer et a remplir les bouchees ! 

• La cuisson de la pate et le remplissage 

En parallele, on cuit la pate seule dans un four 
a 180 °C (th. 6) pendant 40 minutes environ. Puis, 
sitot sortie du four, on la garnit avec la sauce, cuite 
en direct ou r^chauffee. « C est Luteal pour ne pas 
avoir a rechauffer la pate », note Gilles Verot. 

LE PATE EN CROUTE 

Ce delicieux pate entoure dune pate est une 
veritable institution : on en raffole depuis le Moyen 
Age ! Il existe d’ailleurs un championnat du monde 
du pate en croute. Gilles Verot est bien place pour 
nous en parler : il a ete sacre vice- champion du 
monde en 2011. Dans ses boutiques parisiennes, 
il propose toutes sortes de pates en croute. Celui 
de Houdan, notamment : « Cbst un pate en croute 
de volaille (et farce de cochon toujours) avec des 
pistaches. L’un des plus populaires au magasin ! » 
Mais Gilles Verot excelle aussi dans la realisation 
de loreiller de la belle Aurore, un colossal pate en 
croute dorigine lyonnaise aux multiples viandes 
et a la truffe. Il ne pese pas moins de 15 kilos et 
nourrit plus de 50 personnes. Imaginez un peu la 
taille dufour... 

• En cuisine Cote pate, on a le choix entre pate 
feuilletee et pate brisee. « Je prefere la brisee, plus 
croustillante, meme si la feuilletee, plus humide, 
s’impr£gne bien du gout de la viande. » Quant 
aux viandes, la aussi, c est varie. « Une farce avec 
du veau, et pas de cochon pour ceux qui naiment 
pas 9a. . . Et pour la viande maigre, on peut 
utiliser du poulet ou un beau gibier en saison. En 
fonction des viandes, on peut ajouter un petit verre 
dalcool, des herbes ou bien des champignons 
quelque peu elabores comme de la truffe. Tout 
depend du budget, de la saison et du parfum que 
Ion veut donner a son pate. » Enfin, l’ideal pour 
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un pat£ en croute encore plus gourmand, « cest 
d’avoir un gratin, compose de foie de volaille et 
de champignons ». 

• Une preparation sur plusieurs jours Le premier 
jour, on realise la pate brisee (sauf si on lachete) 

« et mise au sel des viandes » - on les assaisonne, ce 
qui va leur donner un gout plus prononc£ et fixer 
leur couleur. Deuxieme jour : on etale la pate, on la 
moule dans un recipient (un moule a cake convient 
parfaitement) puis on y depose la melee (melange 
des viandes avec les autres ingredients). Enfin, on 
referme le pate en croute et on lenfourne « le jour 
meme, ou meme le lendemain si Ton veut quil 
repose », conseille Gilles Verot. Apres la cuisson, 
on pourra alors ajouter un peu de jus de volaille 
dans le pate en croute, par un trou que Ion aura 
perce au prealable, et le mettre au refrigerateur. 

Le lendemain, on reitere loperation avec le jus 
de volaille rechauffe a feu doux et a peine fondu, 
pour obtenir la fameuse gelee entre la viande et 
la pate. Puis on reserve le pate en croute au frais, 
deux heures minimum avant de le deguster. 

On peut egalement le manger chaud et sauter ainsi 
retape de la gelee. 

• La version simplifiee de Gilles Verot 

« Je preconise de la poitrine de cochon et du blanc 
de volaille. La poitrine va etre hachee grossierement 
a laide dun hachoir, et la volaille coupee en 
morceaux pas trop petits. J’ajoute aussi un peu de 
foie de volaille que je fais revenir avec du beurre, 
du sel et du poivre, quelques champignons de Paris 
coupes grossierement avec une petite persillade, 
de la creme et des oeufs pour apporter une certaine 
tenue. » On melange bien le tout, eventuellement a la 
main, puis on met la farce dans la pate brisee. 

LA GALANTINE 

Plat de luxe, elle nous vient du Sud-Ouest, et plus 
precisement du Lot-et- Garonne. A l’approche de 
Noel, elle reapparait dans les vitrines de Gilles 
Verot : « Nous la faisons uniquement au mois de 
decembre, mais quand elle revient, les gens sont 
toujours tr&s heureux ! » Et qu est-ce qu bn y trouve 
dans cette galantine ? « C est un peu au choix. 

Tres souvent une farce de pore et a l’interieur tous 
les maigres que Ion peut imaginer 
comme le canard, le chevreuil, le 
faisan. . . » On peut aussi la faire au 
poulet, mais ce sera tout de suite 
un peu moins festif ! 

• En cuisine « Pour resumer de 
maniere tres simple, explique le 
charcutier, best une terrine qui 
n est pas moul£e. Pour la cuire, 
on peut soit la rouler dans un 
torchon accompagne dune barde, 
soit utiliser la peau dune volaille. 



Ensuite, elle doit etre saisie dans un element liquide : 
un jus ou un tr£s bon bouillon de viande. Le produit 
ne sera pas cuit comme une terrine, mais 9a va etre 
tres moelleux, tres fondant », precise Gilles Verot. 

• Sa preparation Pour utiliser une viande 
comme du canard, il faut le desosser. On 
demande done a son boucher de le faire 
(k moins que Ion soit un expert !). 
Ensuite, pour apporter des notes 
festives a la farce, on peut y ajouter 
des ingredients gastronomiques 
comme des cepes, des morilles. . . 

Au moment d’envelopper la farce 
et la viande de volaille, il faut faire 
preuve de patience pour coudre la 
peau a laide dune aiguille de cuisine 
et de fil alimentaire. 


La touche 

en plus 

« Pour ajouter encore plus de 
[ moelleux au produit, ajoutez du j 
^ ^ foie gras. Je conseille toujours 
de deguster la galantine j 
froide », indique 
Gilles Verot. 
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Galantine de canard aux champignons 


MO© 

Difficult* | 

Pour 6 personnes 
Preparation 1 h 30 
Cuisson2h15 
Refrigeration 2 h 

•1 canard 

•300 g d'echine de pore 
•300 gde lard gras 
•200 gde champignons 
•2 carottes *1 oignon 
•1 bouquet garni 
•2oeufs 

•2 c. a soupe de creme epaisse 
•1 sachet de preparation pour 
gelee *5 cl de cognac 
•2c.asouped'huile 
•Sel et poivre 


1. Desossez le canard en conservant la peau intacte. Reservez les magrets, 
hachez le reste de la chair. Nettoyez les champignons et hachez-les. 
Faites-les revenir 5 minutes a l’huile dans une sauteuse, jusqua ce quils 
rendent leur eau de vegetation. Salez et poivrez. 2. Dans un grand saladier, 
melangez la viande de canard, le lard et rechine haches, le cognac, les 
champignons, les oeufs et la creme. Assaisonnez et melangez jusqua 
obtenir une preparation homogene. Reservez au frais. 3. Mettez la carcasse 
du canard dans une cocotte avec les carottes coupees en rondelles, loignon 
emince et le bouquet garni. Versez 2 1 d’eau froide, salez, portez a ebullition 
et laissez cuire pendant 1 heure. 4. Etalez la peau du canard sur le plan de 
travail. Ouvrez les magrets k plat et *talez-les au centre. Recouvrez de la 
farce, refermez et formez un boudin. Emballez le tout dans 3 epaisseurs de 
film etirable, nouez les extremites. Plongez la galantine dans le bouillon 
et faites cuire 1 heure. Apres cuisson, laissez complement refroidir 
avant de deballer et de dresser sur un plat. 5. Preparez la gelee selon les 
indications du paquet. Versez-la sur la galantine. Reservez au moins 
2 heures au frais avant de servir. 
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Notre shopping 
coupde coeurenGMS! 

Cette quinzaine recele de saveurs ensoleillees et rafraTchissantes. 
On s’inspire des nouveautes en supermarche pour concocter des 
plats gourmands et se faire plaisir. Par Fanny Rigal 



FRISELINE' 


d. caractere 


FraTche et croquante 

Plus que son packaging 
dynamique, c est son petit gout 
frais qui va vous surprendre. 
Friseline, c est une salade 100 % 
fran^aise, realisee a partir 
de croisements de plusieurs 
chicories. Avec ses feuilles de 
couleur jaune et toutes frisees, elle 
apporte sa touche d originalite 
pour des assiettes esthetiques. 
2,45 € le sachet, Friseline. 




Gamme bio 

Joker se lance un nouveau defi : des jus 
de fruits bio pour toute la famille sans 
sucres ajoutes et avec au minimum 
85 % de fruits. Les trois parfums 
proposes sont des classiques dont on 
ne se lasse pas : orange sans pulpe, 
mutlifruit et pomme pour des matins 
vitamines. Et les briques sont 100 % 
recyclables. Le bio, 2,20 €, Joker. 


Pause fruitee et givree 

Avec les heros de « L’Age de glace », les enfants vont vous reclamer 
ces pommes a grands cris ! Disponibles en pack de 4, 6 ou 8 pommes, 
ces nouvelles barquettes Pinkids s’habillent aux couleurs du 
celebre film avec des stickers et s’animent avec Sid, Manny, Diego 
et Scrat. Pack ephemere, attention, il ri y en aura pas pour tout le 
monde. Pinkids, pack de 4, 6 ou 8. (Prix non communique). 


Fniceriesaiee 


Saveurs d'ltalie 

On sublime les pates avec les trois 
nouvelles sauces de Panzani. En 
collaboration avec le chef etoile Mathieu 
Viannay, ces recettes rassemblent tous les 
tresors d’ltalie. Au choix : sauce tomates 
roties basilic cisele, tomates roties olives 
ou arrabiata. A cuisiner sans moderation. 
Sauce Chef, 2,19 €, Panzani. 



V liucT Lu** ■ ® 

UxJUuXJ^ 



TOMATES ROtfj 

& BASILIC 
C ISEL* 
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Assaisonnement gourmand 

M a ggi propose des sticks de melanges pour twister vos recettes 
du quotidien. Des epices, sel et aromates a glisser dans toutes 
vos preparations et qui reveillent les papifles. On decouvre 
le melange italien, oriental, mexicain ou persillade. 
Melanges Parfaits, 1,70 €, Maggie. 



Des chips innovantes 

On sort des sentiers battus avec des chips extra large ideales 
a tartiner. Entre la chips et la tuile, elles sont croquantes a 
souhait et on ne reste plus sur sa faim grace a leurs 19 cm de 
longueur. Pas moins de 8 saveurs a deguster allant des plus 
simples au sel de mer aux saveurs ketchup et wasabi. 
Chip Strips, 1 €, Cooke’s. 



Creamy 

Cookies 


chocolat noisette 

j3m 

g^VSFgg 



Creamy 

Cookies 


Me 



Super cremeux 

Des nouveaux cookies 
debarquent au rayon 
biscuits et ils sont ci 
tomber. Deux parfums 
d enfance avec l’inimitable 
choco-noisettes et 
le fameux beurre de 
cacahuete. Avec un coeur 
fourre, lonctuosite et le 
croquant se cotoient pour 
des moments gourmands 
inoubliables. On n en 
laisse pas une miette ! 
Creamy Cookies, 

2,49 €, MY. 




Petits bonbons suisses 

La celebre marque Ricola apporte 
une touche de nouveaute avec 
une saveur d enfance, le caramel. 
Aux extraits de stevia et avec 
un melange de 13 plantes, ces 
pastilles sont a la fois genereuses 
et rafraichissantes. On les 
glisse dans sa poche ou dans 
son sac pour les avoir a portee 
de main a chaque instant. 
Bonbons aux plantes saveur 
caramel, 2,09 € le paquet, Ricola. 



Ecoresponsable 

Alter Eco sort une nouvelle 

S imme gourmande avec du 
ocolat originaire du Perou, 
issu de l’agriculture biologique. 
On se laisse tenter par la saveur 
moka, la douceur du praline et 
lexotisme de la noix de coco. 
Tablette fourree, 

3,30 €, Alter Eco. 
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Les rendez-vous gourmands 

Pour egayer vos prochains week-ends d'automne et d'hiver, 
la redac vous a concocte un veritable tour de France culinaire! 

Perigueux, Paris, la Provence, la Savoie ou encore la Champagne... 
aiguisez vos papilles et vos yeux, le programme promet d'etre 

tresgourmand (evidemment!). Par Fanny Rigal et Emmanuelle Bizikres 

MANGER AVEC LES YEUX 

La photographie invite a l’evasion, aux reves, et s’invite meme 
a table avec le Festival international de la photographie culinaire. 

A l’heure ou les photos de cuisine n ont jamais ete aussi presentes avec 
les reseaux sociaux, nul doute quil y aura du monde a Paris, Caen et 
S&te. Au programme : des visites guidees, des remises de prix et des 
inaugurations a Caen et Sete. Festival international de la photographie 
culinaire y du 3 au 27 novembre, Paris , Caen et Sete. 


GOURMANDISE MADE IN PROVENCE 

Arles se prepare pour les fetes et organise son traditionnel Salon 
Prestige oil le meilleur de la Provence est a Fhonneur. On deniche 
ses cadeaux, on prepare sa table de Noel et surtout on goute 
aux specialites locales. Les petits producteurs presentent leurs 
produits d exception com me le safran, des tartares de thon 
saveur mojito ou encore des pates fraiches et maison. En bonus, 
un univers deco, aussi, pour ceux qui aiment chiner. 

Salon Provence Prestige , du 24 au 28 novembre a Arles. 


CAP VERS BORDEAUX 

Avis aux gourmets et gourmettes, le festival de la gastronomie et de 
Tart de vivre reprend ses quartiers a Bordeaux du 18 au 20 novembre. 

Au programme : degustations, marche des producteurs, balades 
gourmandes, concours de cuisine, demonstrations de grands 
chefs etoil£s. . . le tout reuni dans la bonne humeur pour feter comme 
il se doit les fleurons gastronomiques et culturels du Sud-Ouest. 

Bordeaux S.O Good, du 18 au 20 novembre. 

Billetterie et informations surBordeauxsogood.fr 

MYRIADE DE LIVRES A DEVORER 

3 500 m 2 entierement dedies aux livres et aux saveurs... le ton est donne. Cette nouvelle edition 
du Salon international du livre gourmand, preside par le chef doublement etoile Philippe 
Etchebest, promet d'etre grandiose. Auteurs et chefs rythmeront les trois jours du salon, lors de 
demonstrations, debats et «battles». Decouvrez egalement au fil des pages les sujets d'actualite 
qui font la gastronomie d'aujourd'hui, en passant de la cuisine sante a la cuisine franco-italienne. 
Salon international du livre gourmand « Tables de France », les 25, 26 et 27 novembre 
a Perigueux. Entree jour 4 6, pass trois jours 10 6. Infos a retrouversurLivre-gourmand.com 
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AGENDA 


IES WEEK-ENDS OK 19 Al 27 NOVEMBRE 2016 

6 


i 


INFORMATIONS 
TtL 01 J9 I7A 01 



VOYAGE CULINAIRE 

Goftts d’Yvelines remet le 
couvert cette annee avec un 
programme qui rechauffe le 
coeur des passionnes de cuisine. 
Le programme promet des 
moments uniques et riches 
en saveur avec des ateliers, 
demonstrations, escapades et 
marches. En prime, Simone 
Zanoni, le maestro des fourneaux 
et des pates fraiches a Titalienne, 
est le parrain de cette 4 e edition. 

Gouts d’Yvelines , du 19 au 
27 novembre, informations sur 
www.goutsdyvelines.fr 



H ra • v C as 


LA RACLETTEDE SAVOIE 
PART EN TOURNEE 

De novembre 2016 a fevrier 
2017, les fondus de fromage vont 
pouvoir se regaler. La veritable 
raclette de Savoie s’ invite dans 
toutes les stations de ski autour 
du mont Blanc. Des stands de 
degustation gratuite prendront 
place dans 20 villes, dont La 
Cluzaz, Val-Thorens, Meribel, 
Valloire, Les Sept-Laux et Le 
Grand-Bornand. Loccasion pour 
les touristes, et de nombreux 
locaux, de decouvrir un fromage 
issu dun savoir-faire unique, 
bientot reconnu en Indication 
geographique protegee (IGP). 
Raclette de Savoie Show ; 
dates , horairesetlieuxsur 
www. raclette-de-savoie.fr 



CAPITALE DU CHAMPAGNE 



SAVOIR-FAIRE ETPRODUITS 
DUTERROIR 

A trois semaines de Noel, le 
salon Saveurs est lun des plus 
gros evenements culinaires 
avec plus de 300 producteurs 
et artisans, et pas moins 
de 36000 visiteurs chaque 
annee. Et c est surtout lun 
des plus beaux rendez-vous 
pour decouvrir les tr^sors 
du terroir fran^ais. Degustez 
et developpez vos idees pour 
un repas de fete avec des 
agneaux d’Aveyron AAA, 
des huiles dblive AOP 
ou encore du saumon fume 
traditionnellement. 

Salon Saveurs , 
du2au5 decembre, 
Paris , a Vespace Champerret. 


On se rend dans les terres champenoises pour partir k la d£couverte 
des vignobles d’Epernay et de ses plus grands crus. Uimmersion est 
totale avec un reseau de plus de 110 km de caves ou les grandes maisons 
se cotoient : Moet & Chandon, Boizel, Lafond. . . Au programme de 
ce week-end effervescent, des projections et illuminations videos sur 
les facades du chateau, des degustations aux bars k champagne et une 
grande parade automobile avec plus de 400 voitures anciennes. Deux 
jours qui en mettent plein les yeux ! 

Habits de Lumiere, du9aull decembre a Epernay, informations sur 
habitsdelumiere.epernay.fr 



gourmand.viepratique.fr 95 





L'index des recettes 




Pizza endives, jambon, ricotta 



Entrees 


Cakeaujambonetauxfromages 42 

Pizza aux endives, jambon, ricotta 44 

Bruschettas de bresaola et roquette 45 

Cappucino de chou rouge et pomme verte 48 
Acras de morue antillais 50 

Bouchees de jambon de Paris au chevre 53 

Meli-melo de lentilles au thon 54 

Creme de betterave 55 

Croissant au jambon et fromage 56 

Galantine de canard aux champignons 91 

Flan dechou-fleurau jambon Fiches 

Veloute de chou-fleur aux coques Fiches 

Plats 


Filet de turbot des Cures Marines 39 

Truite aux amandes 42 

Boulettes a I'italienne 44 

P* Omelette au jambon 45 

Coques au jus d'epices 47 

P^CrSpe aux champignons 48 

Colombo de pore a la creole 50 


Palette a la diable 52 

Gratin de saumon et epinards 53 

Hamburgers de pomme de terre au jambon 
et au fromage 54 

Pore au caramel 55 

l*Saladetiededegnocchis 56 

Calzone jambon, ceuf, mozzarella 58 

Calzone a la piperade 58 

P* Salade de potiron r6ti 68 

Baked potatoes au chili con carne 68 

P* Blinis au lait de sarrasin et au saumon 69 

I* Cotes de veau b la cr6me de riz 70 

Gratin de pates au chou-fleur 
et gorgonzola Fiches 

Parmentier de cabillaud aux herbes, 
pur6e de chou-fleur Fiches 

Tarte au saumon et au chou-fleur Fiches 

Linguine a la pancetta, 

au chou-fleur eta I’ail Fiches 

Chou-fleur braise Fiches 

Fondue au chevre, miel et thym Fiches 
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Salade de potiron rot i 



Desserts 

Mille-feuille au chocolat et brisures 
de chataignes 8 

Mille-feuille au chocolat 9 

Pave fondant au chocolat et mascarpone 18 

Riz au lait au chocolat blanc, raisins 
et zeste d'orange 19 

Cheesecake au chocolat blanc et litchis 21 

Mousse au chocolat blanc et aux speculoos 22 
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Sans gluten Vegetarien P* Sans lactose ^ Vegan 


Cake choco mure banyuls 32 

Souffle au chocolat et a I’armagnac 35 

Chocolat chaud cafe tonka 36 

Cake chocolat noisette 37 

Batons au chocolat 44 
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P* Pomme au four et aux fruits secs 48 
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Pain perdu 53 

Cake banane et noisettes 54 

Moelleux a I'orange 56 

Minicalzone poire et chocolat 59 

Banana bread aux speculoos 68 

Pancakes speculoos et Chantilly erable 73 

Speculoos aux amandes 74 

Banoffee pie 75 

Pannacotta fagon mystere parfum speculoos 76 
Mousse au chocolat et Chantilly de speculoos 77 
Pate de speculoos 78 

Tiramisu aux speculoos 79 

Verrine de fromage blanc aux pommes 
caramelisees et speculoos 80 




Pannacotta fagon mystere parfum speculoos 
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iStockphoto. P44-45: Perle du Nord, Peteers-Fotolia. 
P46-47: elikatseva-iStockphoto, Le Creuset 
P48-49: gkrphoto-iStockphoto, J-C & D. Pratt- 
Photononstop. P50-51: alain wacquier-Fotolia, 
Marco Lemoro/Franck Schmitt-Prismapix. P52-53: 
Le Creuset Infocharcuteries. P54-55: CNIPT, 
oaneavasile-Fotolia. P56-57: Puget, Viktorija 
Kuprijanova-iStockphoto,Lhomme/Saveurs- 
Sunray Photo. P58-59: oksix/Lauri Patterson- 
iStockphoto, Lhomme/Saveurs-Sunray Photo. 
P60-61: Geber-iStockphoto, akf-Fotoha, Studio- 
Sucre Sale. P62 a 65: M. Studio/akf/Brad Pict/Rido- 
Fotolia, Ondine32-iStockphoto. P66-68: Syl d’AB/ 
Studio/Desgages-Sucr^ Sale. P69: Nicolas Leser. 
P70-71: Nicolas Leser, Pascal Anziani, Syl d’AB/ 
Studio-Sucre Sale, DR. P72-73: agneskantaruk- 
Fotoha, Studio-Sucre Sale. P74-75: Gousses de 
vanille-Sucre Sale, Guedes/Saveurs-Sunray Photo. 
P76-77: Viel-Sucre Sale, Syl dAB-Sucre. P78-79: 
Czerw-Suae Sale. P80-81: Perrin-Sucre Sale, Ian 
Hofstetter/Bauer Syndication-Oredia, rades6/ 
Istockphotos. P84-85: Flora Press/Profimedia- 
Oredia, Rades6-iStockphoto. P86-87: R. Shaw/ 
Smart Anson/Ian Hofstetter/Bauer Syndication- 
Oredia, Maison Verot. P88-91: M. Studio-Fotolia, 
DR, Stephanie Barton -Photononstop, Franck 
Schmitt-Prismapix, A Point Studio-bucre 
Sal6. P96-97 : DR. P98: Bilic-Sucre Sale. 
Remerciements: Centre National Inteiprofessionnel 
de l’Economie Laitiere (CNIEL), la meaiatheque 
INTERBEV, www.lesucre.com (CEDUS). 

Toutes les photos de CjTil Lignac sont 

Fiches chou-fleur: Caste/^tudio/Nicoloso/ 

Presse Citron/Barret/Swalens-Sucre Sale, 

B. Marielle/V. Gault-Prismapix. 


Carnet d'adresses 


• Bodum : www.bodum.com 

• Bouchara : en vente chez Eurodif ou 
surbouchara.com 

• Chic des plantes : www.chicdesplantes.ff 

• Conforama : www.conforama.fr 

• Gilles Verot : www.verot-charcuterie.fr 

• Jeanne- Antoinette : http://ieanneantoinette.fr 

• La Goutte d’Or : 183 rue Marcadet 75018 Paris 

• Leonardo : www.leonardo.de (points de vente 
au03 88 568541) 

• LSA International : www.lsa-intemationaLcom 

• Maisons du monde : www.maisonsdumonde.com 

• Mauviel 1830 : www.mauviel.com ou 02 33 61 00 31 

• QuiToque : www.quitoque.fr 

• Tauziet&Co : www.tauzietnco.fr 
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Gratin de pates au chou-fleur Parmentier de cabillaud aux 
et gorgonzola herbes, puree de chou-fleur 



Tarte au saumon Flan de chou-fleur au jambon 

et au chou-fleur 

Plat -Facile- £conomique Plat -Facile- liconomique 


Parmentier de cabillaud aux herbes, 
puree de chou-fleur 

Pour4personnes Preparation 25min Cuisson 45 min 

• 4 filets de cabillaud sans peau, ni arete • 400 g de pommes de 
terre a puree • 1/2 chou-fleur • 1 bouquet de ciboulette 

• 3 brins de thym • 40 g de beurre + 20 g pour le plat 

• 50 g de gruyere rape • 10 cl de lait • Fleur de sel • Sel et poivre 

1. Pelez les pommes de terre, coupez-les en gros 
morceaux, placez-les dans le panier dun cuit-vapeur. 
Faites cuire 15 minutes. 2. Separez le chou-fleur 
en fleurettes. Rincez-les, ajoutez-les aux pommes 
de terre et poursuivez la cuisson 15 minutes. 

Dix minutes avant la fin de la cuisson des legumes, 
placez les filets de cabillaud dans le deuxieme panier 
du cuit-vapeur. Parsemez de fleur de sel et faites cuire 
10 minutes. 3. Lavez et sechez les brins de ciboulette, 
puis ciselez-les. Passez les pommes de terre au 
presse-puree. Mettez la pur£e dans une casserole, 
versez le lait, 20 grammes de beurre en morceaux, 
la ciboulette, salez, poivrez et melangez. 4. Emiettez 
grossierement les filets de cabillaud et incorporez- 
les a la puree. 5. Beurrez un plat a gratin. Versez-y le 
parmentier de cabillaud. Recouvrez de fleurettes de 
chou-fleur. Parsemez du reste beurre et de gruyere. 
Ajoutez les brins de thym. 

6. Prechauffez le four a 210 °C (th. 7). Enfournez pour 
15 minutes afin de faire gratiner la surface. 


Flan de chou-fleur au jambon 

Pour4personnes 

Preparation 20min Cuisson 35 min 

•4 tranches de jambon 
•1 chou-fleur 

• 4 oeufs 

• 20 g de beurre 

• 4 c. a soupe de creme fraiche epaisse 

• 1/2 c. a cafe de noix de muscade en poudre 

• Sel et poivre 

1. Prechauffez lefour k 180 °C (th.6). 

2. Detaillez le chou-fleur en petits bouquets. Faites- 
les cuire a la vapeur pendant 10 minutes. 

3. Coupez le jambon en des. Melangez au fouet les 
oeufs, la creme, la noix de muscade, salez et poivrez. 
Beurrez des plats a gratin individuels, r£partissez 

le chou-fleur, les des de jambon et versez le melange 
aux oeufs. 

4. Enfournez pour 25 minutes, en surveillant 
la coloration. Servez des la sortie du four. 


Gratin de pates au chou-fleur 
et gorgonzola 

Pour 6personnes 

Preparation 20min Cuisson 35 min 

•1 petit chou-fleur 

• 250 g de gorgonzola 

• 150 gde creme fraiche 

• 300 g de pates de type penne 

• 1 c. a soupe d'huile d'olive 

• Beurre 

• Sel et poivre 

1. Faites cuire les pates le temps indique sur le paquet. 
£gouttez-les et mettez-les dans un saladier, puis 
arrosez-les d’huile, remuez et reservez. 

2. Taillez le chou-fleur en petits bouquets. Plongez- 
les dans l’eau bouillante salee et faites-les cuire 

20 minutes. £gouttez-les bien. 

3. Prechauffez le four a 240 °C (th. 8). Beurrez un plat 
a gratin. Melangez les pates et les bouquets de chou- 
fleur dans le plat a gratin. 

4. Coupez le gorgonzola en petits morceaux dans 
une casserole. Ajoutez la creme et faites chauffer 
a feu doux en remuant. Versez ensuite le melange 
sur les pates et le chou-fleur. Poivrez et enfournez 
pour 15 minutes. 

5. Servez des la sortie du four. 


Tarte au saumon et au chou-fleur 

Pour6personnes 
Preparation 15min Cuisson 40min 

• 200 g de filets de saumon frais 

• 1/4 de chou-fleur en fleurettes cuit a la vapeur 

• Ouelques brins de ciboulette 

• 6 oeufs • 20 cl de creme fraiche liquide 

• 1 pate brisee • 1/2 c. a cafe de curry en poudre 
•2 c. a soupe d'huile d'olive 

• Sel et poivre 

1. Prechauffez le four k 180 °C (th. 6). fitalez la pate 
brisee et tapissez-en un moule a bords hauts. Piquez 
le fond avec une fourchette. 

2. Coupez le saumon en gros morceaux. Faites 
chauffer Fhuile dolive dans une poele. Ajoutez le 
saumon et faites cuire 10 minutes environ a feu 
moyen, tout en l’emiettant a l’aide d’une fourchette, 
salez et poivrez. 

3. Cassez les oeufs entiers dans un saladier et 
fouettez-les avec la creme, la ciboulette ciselee. 
Assaisonnez. 

4. Disposez le saumon et les fleurettes de chou-fleur 
sur la pate. Versez les oeufs par-dessus. Enfournez 
pour 30 minutes environ. 
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Veloute de chou-fleur Linguine a la pancetta, 

aux cogues au chou-fleur et a Tail 



Chou-fleur braise Fondue au chevre, miel et thym 


Plat -Facile- £conomique 


Entree -Facile- £conomique 


Linguine a la pancetta, 
au chou-fleur et a Tail 

Pour 6 person nes 
Preparation 15 min Cuisson 25 min 

•12 fines tranches de pancetta * *1/2 tete de chou-fleur 
•1 poignee de roquette *1 gousse d'ail 
•30 g de parmesan *30 cl de creme liquide 
•400 g de linguine »2 c. a soupe d'huile d'olive 
•1 c. a soupe de poivre concasse Sel 

1. Lavez et detaillez le chou-fleur en petits bouquets. 
Faites-les cuire 5 minutes a leau bouillante salee puis 
egouttez-les. Faites cuire les tranches de pancetta 
sans matiere grasse dans une poele, 2 a 3 minutes de 
chaque cote. Ecrasez la gousse d’ail. Faites chauffer 
la creme dans une petite casserole. Ajoutez Fail 

et le poivre concasse. Laissez infuser hors du feu. 

2. Faites cuire les pates dans une grande casserole 

d eau salee, le temps indique sur le paquet. figouttez- 
les rapidement puis remettez-les dans la casserole. 
Ajoutez Fhuile d'olive, les bouquets de chou-fleur, la 
creme a Fail puis le parmesan. Melangez delicatement. 

3. Repartissez les pates sur les assiettes. Ajoutez sur le 
dessus les tranches de pancetta et un peu de roquette. 
D£gustez sans attendre. 


Veloute de chou-fleur aux coques 

Pour 4 person nes 

Preparation 20min Cuisson 30min 

•1 kg de coques *1 chou-fleur *6 brins de ciboulette 
•100 g de creme fraiche epaisse • 50 g de beurre 
•75 cl de bouillon de volaille *Sel et poivre 

1. Lavez les coques et faites-les ouvrir 5 minutes 
dans une casserole posee sur feu vif, en secouant 
la casserole de temps en temps. Laissez refroidir 
avant de retirer les coquilles. Reservez les coques. 

2. Lavez et sechez la ciboulette puis ciselez-la. Lavez 
et coupez le chou-fleur en petits bouquets. 

3. Faites fondre le beurre dans une cocotte. Mettez-y 
les bouquets de chou-fleur et faites-les revenir 

5 minutes. Versez le bouillon dans la cocotte, salez et 
poivrez, portez a ebullition. Baissez le feu et laissez 
cuire pendant 20 minutes. 

4. Mixez les bouquets de chou-fleur et le bouillon 
jusqua obtention dune soupe fine. Remettez 

la soupe sur feu doux et incorporez la creme en 
remuant. Aux premiers fremissements, retirez du 
feu. Repartissez la soupe dans 4 bols. Ajoutez les 
coques, saupoudrez de ciboulette et servez aussitot. 




Fondue au chevre, miel et thym 

Pour4personnes 

Preparation 25min Cuisson 20 min 

• 1 brocoli • 1/2 chou-fleur • 4 pommes de terre 

• 4 brins de thym • 1 buche de chevre • 200 g de fromage 
de chevre frais • 15 cl de creme fraiche • 1/2 baguette en 
croutons • 25 cl de vin blanc sec • 2 c. a soupe de miel 

• 1 c .3 soupe de Maizena • Poivre 

1. Nettoyez le brocoli et le chou-fleur, separez-les 
en petits bouquets. Epluchez les pommes de terre. 

2. Portez a ebullition une casserole d eau et faites 
cuire 10 minutes les pommes de terre coupees en 
gros cubes. Ajoutez les fleurettes de brocoli et de 
chou-fleur a mi-cuisson. 

figouttez et enfilez les legumes et les croutons sur 
des pics a brochette. 

3. Reunissez les fromages coupes en morceaux, 
la creme, le miel et le vin dans une grande 
casserole. Faites fondre le tout sur feu doux. 
Incorporez la Maizena, le thym effeuille et laissez 
cuire jusqu’a obtenir une consistance cremeuse. 
Poivrez genereusement. 

4. Repartissez la fondue dans des caquelons et 
servez bien chaud avec les brochettes. 


Chou-fleur braise 

Pour6personnes 
Preparation 20m1n Cuisson 25min 

• 200 g de lardons • 1 chou-fleur 

• 1 feuille de laurier • 1/2 bouquet de thym 

• 100 g de beurre* 2 1 de bouillon de volaille 

• Poivre dumoulin 

1. Faites bouillir le bouillon dans une grande 
marmite avec le thym et le laurier. Nettoyez le 
chou-fleur, retirez le pied et plongez-le entier dans 
le bouillon. Faites-le cuire pendant 12 minutes a feu 
doux et a couvert. 

2. Faites suer les lardons a sec 3 a 4 minutes dans 
une poele. Debarrassez-les sur un papier absorbant. 
Prechauffez le four & 180 °C (th. 6). 

3. Faites fondre le beurre dans une casserole jusqua 
ce quil degage une odeur de noisette. 

4. Sortez le chou-fleur de la marmite a Faide dune 
ecumoire et mettez-le dans un plat a four avec 

20 cl de bouillon. Arrosez-le du beurre fondu et 
enfournez pour 10 a 15 minutes jusqua ce quil 
soit bien dore. Parsemez de lardons et terminez 
la cuisson pendant 2 minutes. Servez nappe de 
bouillon au beurre. 


* 
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Achetez en ligne sur www.casseqfain.coi 


POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR 
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_ "Ma selection de Haricots Verts tout en finesse, 
delicatement cueillis et ranges a la main. 

Cette ligne parfaite, tout mon portrait !” 


NOUVEAU 
a decouvrir 


Cassegrain 


Cassegrain 


Haricots Verts 
extra-fins 


Haricots Verts 
extra-fins cuisines 





